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4De basisprincipes van de Cognitieve Therapie zijn al sinds de oudheid 
bekend, maar zij waren meer dan 1800 jaar vergeten. Zij stroken echter 
met de resultaten van het hedendaagse wetenschappelijk onderzoek naar 
de factoren, die in de psychotherapie een centrale en effectieve rol 
spelen: cognitieve duidelijkheid, confrontatie en activering van de sterke 
eigenschappen van de cliënt, het gebruik maken van zijn resterende 
vermogens.
Socrates, Seneca en Epictetus beklemtoonden (in tegenstelling tot Plato 
en Aristoteles), dat een emotie het resultaat is van een cognitie. Zij 
vormden daarmee de basis voor cognitieve psychotherapie. Door 
gedachten te “zuiveren” (bijvoorbeeld door middel van de socratische 
vraagtechniek), zouden ongewenste gevoelens veranderd kunnen worden 
en zou de mentale gezondheid bevorderd worden.
Epictetus, de centrale persoon in het perspectief van deze studie, heeft 
een belangrijk aandeel in deze ontwikkeling met zijn machts- en 
verbeeldingsparadigma.
De impact van onze gedachten, vooral in de vorm van overtuigingen, ligt 
voor onze mentale gezondheid voor de hand, maar gedachten hebben 
tevens grote invloed op onze lichamelijke gezondheid. Op welke manier 
kunnen gedachten invloed uitoefenen op lichamelijke processen? De 
moleculair bioloog Lipton maakt duidelijk dat onze cellen ook informatie 
uit de omgeving opnemen en verwerken. Pert, ook bioloog en tevens 
farmacoloog, heeft een belangrijke informatieweg gevonden: peptiden. 
Zij geven op hun beurt informatie door aan cellen. Hierdoor kunnen 
genen aan- o f uitgeschakeld worden. Zeer waarschijnlijk kunnen op deze 
wijze ook gedachten neuropeptiden activeren.
De verandering van cognities heeft hier mogelijkerwijze haar organische 
basis en maakt een nieuwe kijk op het lichaam-geest dilemma mogelijk.
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W idmen möchte ich diese Arbeit Epiktet. Im Kanon philosophischer 
Denker wird er eher weniger beachtet, ein Philosoph im Nebensatz. Doch 
aus meiner Sicht hat er zur Frage unserer seelischen Gesundheit W esent­
liches beigetragen. Seine beiden Paradigmata verbessern die Hilfsmög­
lichkeiten bei seelischen Problemen in erheblichem Maße. Auch wenn 
eine solche W ürdigung für Epiktet aufgrund seiner stoischen Überzeu­
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Die in der heutigen Kognitiven Psychotherapie angewandten wesentlichen 
Prinzipien zur Veränderung seelischen Leidens sind seit der Antike bekannt. 
Bis zum Beginn des vorigen Jahrhunderts wurden diese Prinzipien jedoch nicht 
aktiv zur Förderung seelischer Gesundheit eingesetzt. Diese antiken Konzepte 
und die aktuelle Forschung zu psychotherapeutischen Wirkfaktoren bilden die 
Basis für ein angemessenes Konzept seelischer Gesundheit. Um dieses Ziel 
seelischer Gesundheit zu erreichen, soll das Denken einiger antiker, vor allem 
stoisch orientierter Philosophen durch eine psychotherapeutische „Brille“ be­
trachtet werden. Allerdings mussten 1800 Jahre vergehen, bis die antiken psy­
chotherapeutisch orientierten Überlegungen im 20. Jahrhundert zum ersten Mal 
angewandt wurden.
Von wesentlicher Bedeutung neben Sokrates„ und Senecas Gedanken sind 
die beiden Thesen des stoischen Philosophen Epiktet (ca. 50-135 n. Chr.), des 
zentralen Denkers dieser Arbeit. Gelingt es unterscheiden zu lernen, was in un­
serer menschlichen Macht liegt und was nicht, so schafft dies eine stabile Basis 
für die Entwicklung seelischer Gesundheit. Lernt man dann noch zu durch­
schauen, dass es nur Vorstellungen sind, unter denen man leidet, so wird kogni­
tive Klarheit erarbeitet; das Streben nach unerreichbaren Zielen kann beendet 
werden. Gelingt dies nicht, so entstehen kognitive Fehlbewertungen, die anfäl­
lig für neurotische Störungen machen und langfristig möglicherweise selbst 
körperliche Krankheiten auslösen oder sie zumindest verstärken können.
Kurz gesagt: Es geht um die Bedeutung, die unser Denken für unsere seeli­
sche und körperliche Gesundheit hat. Zunächst unerwartet, aber sehr ein­
drucksvoll erhalten diese Überlegungen eine erste Bestätigung durch empiri­
sche Ergebnisse naturwissenschaftlicher Forschungen aus dem Bereich der 
Molekularbiologie und der Biochemie: Durch Untersuchungen über Zellfunk­
tionen und die Wirkung von Botenstoffen, vor allem von Peptiden, im interzel­
lulären Raum. Liegt hier die biologische Basis auch unserer seelischen Ge­
sundheit? Auch neuere Forschungsergebnisse aus Hirnforschung und Epige­
netik weisen auf die Wirkmächtigkeit unserer Gedanken und auf Zusammen­
hänge zwischen kognitiven, emotionalen und biologisch-medizinischen Fakto­
ren hin.
Auf dieser Suche nach antiken philosophischen Grundlagen Kognitiver 
Psychotherapie finden wir schon dort wesentliche gedankliche Ansätze für die 
Entstehung und Erhaltung seelischer und körperlicher Gesundheit. Die kognitiv­
emotive Theorie von Irrtum und Überzeugung versucht schließlich, vor diesem 
Denkhintergrund eine an psychotherapeutischen Prinzipien orientierte Grund­
lage für unsere seelische Gesundheit zu hypostasieren.

Teil I
Kognitive Psychotherapie und seelische Gesundheit




Im Jahre 1508 holt Papst Julius II. (1443-1513), den jungen und bis dahin noch 
recht unbekannten Maler Raffael (Raffaelo Santi, 1483-1520) nach Rom und 
gibt ihm einen Großauftrag: Er soll die Fresken in den päpstlichen Privatgemä­
chern anfertigen. Etwa zeitgleich beauftragt Julius II. Michelangelo (Buonarsi, 
1475-1564) mit den Deckengemälden der Sixtinischen Kapelle, und schürt auf 
diese Weise eine gewisse Konkurrenz zwischen beiden Malern. Raffael malt 
vier Fresken: Die Disputa ist der Theologie gewidmet, der Parnas der Dicht­
kunst, die Justitia erstellt er als Sinnbild der Gerechtigkeit und die Schule von 
Athen als Sinnbild der Philosophie. Die Schule von Athen stellt nur antike Den­
ker dar, ohne einen erkennbaren Bezug zur christlichen Philosophie.1 Aller­
dings, viele mittelalterliche Denker verstanden sich nicht unbedingt als Philoso­
phen, sondern in erster Linie als Theologen (Kobusch, 2000, 1).
Raffael gibt einigen antiken Philosophen Gesichter seiner Gegenwart. So 
wird Platon mit Gesichtszügen des Leonardo Da Vinci dargestellt, und Heraklit 
wird erst nachträglich mit dem Gesicht von Michelangelo in das Bild hineinge­
setzt, nachdem Michelangelo die Deckengewölbe der Sixtinischen Kapelle 
schon vollendet hat, vielleicht der Versuch einer Auflösung der Konkurrenzsi­
tuation zwischen beiden Malern.
Die vier Fresken stellen unterschiedliche Wege der Erkenntnis dar; dabei ist 
der Kontrast zwischen der Disputa und der Schule von Athen sicher am größten: 
„Erkenntnis dort durch Offenbarung, hier durch Vernunft“, schreibt der Kunst­
historiker Thönes (2005, 43). Was hat Papst Julius II. dazu gebracht, diese bei­
den vom Grundsatz her doch so unterschiedlichen Erkenntnismöglichkeiten der 
Philosophie und der Theologie ausgerechnet im Vatikan zur Geltung zu brin­
gen, wenn auch nur in seinen Privatgemächern? Warum wurden die damals „ak­
tuellen“ christlichen Philosophen nicht berücksichtigt?
Ist dies vielleicht ein erster Hinweis darauf, dass diesem „alten Wissen“ mit 
Beginn der Renaissance, also der künstlich festgelegten Übergangsphase zwi­
schen Mittelalter und Neuzeit, wieder mehr Bedeutung beigemessen wurde? Ist 
die „Schule von Athen“ ein Zeichen für eine tatsächliche Renaissance der anti­
ken Philosophie in der Frührenaissance und für die Bedeutung, die die antiken 
Denker auch heute noch für uns haben können?
In der vorliegenden Arbeit möchte ich die Bedeutung spezifischer Aspekte 
des antiken Denkens für die seelische Gesundheit auch der heutigen Menschen 
und für die moderne Psychotherapie beleuchten und würdigen. Was bedeuten 
diese „alten“ Überlegungen auch noch heute für die aktuelle psychotherapeuti­
sche Arbeit?
1 Allerdings: Wer wirklich abgebildet ist, ist nicht eindeutig zuzuordnen.
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Kapitel 1 
Seelisches Leiden und psychotherapeutische Prinzipien
1.1 Seelische Gesundheit: Vier Vorüberlegungen und Begriffsklä­
rungen
Die Krux, vielleicht aber auch die Stärke des Menschen ist seine Subjektivität, 
also -  im Sinne der Psychologie -  sein Vermögen und seine Neigung, alles -  
zumindest zunächst -  aus einer rein subjektiven Sicht zu sehen und zu bewer- 
ten.2 Diese Subjektivität ist sicher Vorbedingung, gleichzeitig aber auch ein 
Grundproblem jeder psychologischen Erkenntnis, und so ist unsere Neigung, 
Irrtümern zu erliegen und Fehler zu machen, nur allzu verständlich.
Bevor ich der Frage nachgehen möchte, was vor dem Hintergrund dieser 
Subjektivität nun mit dem Begriff Seelische Gesundheit gemeint ist, möchte ich 
kurz auf den Begriff Seele im Rahmen von Philosophie und Psychologie einge­
hen. Dabei verstehe ich unter Seele das gesamte kognitiv-emotive Innenleben, 
auch in seinen Wirkungen auf den Körper. Eine weitergehende Diskussion des 
Seele-Begriffs würde den Rahmen dieser Arbeit sprengen.
In der historischen Entwicklung der Psychologie und der Seelen-Thematik 
können drei Phasen unterschieden werden: vom Beginn der griechischen Philo­
sophie bis zum Ende des Mittelalters, von Descartes bis zum 19. Jahrhundert 
(Misiak & Sexton, 1966), und die moderne Psychologie.
In der ersten, fast 2000jährigen Phase war die Seele das wesentliche Thema: 
„Das Fragen nach der Seele und ihrer Beziehung zum Leib war die spezielle 
Aufgabe einer (...) metaphysischen Psychologie“ (Pongratz, 1972, 290) als Teil 
der Philosophie. In der zweiten Phase „the focus of interest shifted from the 
soul to the mind“(Misiak & Sexton, 1966, 4). Dies ging damit einher, dass sich 
die Psychologie in zunehmendem Maße an den Naturwissenschaften orientierte 
und damit an der Empirie: der Versuch, die Seele -  oder besser: ihre Auswir­
kungen im kognitiv-emotionalen Bereich -  über kontrollierte Untersuchungen 
zu erfassen. Gegen Ende des 19. Jahrhunderts kommt es dann zur Verselbstän­
digung der wissenschaftlichen Psychologie, basierend auf den Arbeiten von 
Wilhelm Wundt (1832-1920).
2 Vgl. zur Frage der Subjektivität in der aktuellen Empirischen Sozialwissenschaft beispiels­
weise A. Diekmann (192008, 47-61).
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1.1.1 Erste Vorüberlegung: Kognitive Klarheit
Seelische Gesundheit möchte ich aus psychotherapeutischer Sicht als einen Zu­
stand emotionaler Ausgeglichenheit beschreiben, der durch kognitive Klarheit 
im Innenleben eines Menschen entsteht -  ohne die Einwirkung externer, etwa 
medikamentöser oder psychedelischer Stoffe.
Mit kognitiver Klarheit ist ein innerer Zustand gemeint, der dann entsteht, 
wenn wir unsere bewussten und unbewussten Motivationsanteile kennen und 
ein-ordnen lernen, wenn wir uns also mit unserer Subjektivität und der damit 
verbundenen Einschränkung unserer Erfahrungsmöglichkeiten aktiv auseinan­
dersetzen. Dabei haben unbewusste Steuerungsmechanismen eine wesentliche 
Bedeutung, denn die Enge unseres Bewusstseins3 macht eine optimale unbe­
wusste Steuerung überlebensnotwendig. Ist eine Erkenntnis kognitiv adäquat 
eingeordnet, wird sie im Unterbewusstsein gespeichert und kann von dort vor­
bewusst steuernd in unser Leben eingreifen. Wird sie hingegen inadäquat ein­
geordnet, so kann sie zu einer vorbewusst gesteuerten Quelle inadäquater und 
neurotischer Reaktionen werden. Glücklicherweise -  und hier liegt die grund­
sätzliche Wirkmöglichkeit der Psychotherapie -  kann eine solche Erkenntnis 
wieder auf die Bewusstseinsebene geholt und dann erneut bearbeitet werden.
Auch die Flexibilität des kognitiven Klärungsprozesses ist von Bedeutung. 
Denn neue Klärung kann nötig sein, falls verändernde Lebensumstände dies er­
fordern. Notwendig ist somit die grundsätzliche Bereitschaft zu einem lebens­
länglichen Lern- und Überprüfungsprozess unserer kognitiven Einstellungsmus­
ter, ein sorgsames Umgehen mit uns selbst und unserer Seele, also die „cura 
animi“, die Selbstsorge als Seelensorge (Foucault, 2009), wie sie die antiken 
Philosophen bereits zum Ausdruck gebracht haben. Bei kognitiver Rigidität 
hingegen vergrößert sich nur die Möglichkeit seelischer Störungen.
Emotionale Ausgeglichenheit wird als ein eher neutraler, nicht in eine be­
stimmte Gefühlsrichtung verlaufender innerer Zustand seelischer Ruhe verstan­
den, dem griechischen Begriff der Ataraxie vergleichbar, der -  wörtlich über­
setzt -  die Ruhe der spiegelglatten Seeoberfläche meint. Ein solcher Zustand ist 
das Ergebnis eines geklärten und immer wieder neu zu klärenden Innenlebens 
und stellt damit die gelassene und ruhige Basis für unser Erleben und Verhalten 
dar. Ein derartiger Zustand des In sich Ruhens ermöglicht es dann auch, zu je ­
dem Zeitpunkt intensive situationsadäquate, also der jeweiligen Lebenssituation 
entsprechende Gefühle zu erleben.
Dem „Mental Health“-Thema wird in zunehmendem Maße Aufmerksam­
keit zuteil, und es gibt zu dieser Thematik viele theoretische Überlegungen.4 Da 
es in der vorliegenden Arbeit um Überlegungen zur seelischen Gesundheit vor
3 Gemeint ist damit die Tatsache, dass unser Bewusstsein zeitgleich maximal fünf Aspekte 
wahrnehmen und bearbeiten kann; unser „Arbeitsspeicher“ kann auch nicht wesentlich ver­
größert werden.
4 Im Juni 2008 wurde auf EU-Niveau ein „European Pact for Mental Health and Well-being“ 
geschlossen.
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dem Hintergrund antiken Denkens geht, möchte ich auf diese vielfältigen An­
sätze hier nicht weiter eingehen (vgl. Becker, 1997; Kass, Oldham & Pardes, 
1992, dt. 1996); dies würde den Rahmen dieser Arbeit sprengen.
Nur die Definition von „Mental Health“, die die Weltgesundheitsorganisa­
tion (WHO) verwendet, sei kurz angeführt: Seelische Gesundheit ist "a state of 
well-being in which the individual realizes his or her own abilities, can cope 
with the normal stresses of life, can work productively and fruitfully, and is able 
to make a contribution to his or her community”.5Diese Definition beschreibt 
den Zustand seelischer Gesundheit, der erreicht werden soll, recht deutlich. Nur, 
was ist der Zustand des Wohlbefindens und wie kommt er zustande? Genau auf 
diese Fragen möchte ich eine Antwort versuchen.
Aber lassen wir uns nun weiteren Begriffsklärungen zuwenden. Was ist nun 
in diesem Kontext mit Psychotherapie gemeint?
1.1.2 Zweite Vorüberlegung: Rational-emotive Verhaltenstherapie (REVT) 
Unter Psychotherapie verstehe ich einen meist in einer therapeutischen Dyade 
bewusst entwickelten Lernprozess, durch den kognitive Klarheit und darüber 
emotionale Ausgeglichenheit hergestellt werden kann. In stringenter Weise 
kann aus meiner Sicht kognitive Psychotherapie dieses Ziel erreichen.
Kognitive Psychotherapie versucht im Wesentlichen, psychische Probleme 
über eine Veränderung der gedanklichen Konzepte aufzulösen, nach denen ein 
Mensch sein Leben ausrichtet, bewusst und auch unbewusst. Erste Grundlagen 
dieser Therapieform wurden vor allem von Aaron T. Beck (1976, dt. 1979; 
1979, dt. 1981), Donald W. Meichenbaum (1977, dt. 1979) und Albert Ellis 
(1962, dt.1977) formuliert. Dabei ist Ellis der Begründer der rational-emotiven 
Therapie (RET), einer spezifischen Form kognitiver Psychotherapie. Ich werde 
in Kürze genauer darauf eingehen.
Kognitive Psychotherapie bietet aus meiner Sicht die effektivste Möglich­
keit, in einem überschaubaren Zeitrahmen Lösungen für seelische Probleme und 
seelisches Leiden zu erarbeiten. Daher ist im weiteren Verlauf dieser Arbeit mit 
dem Begriff Psychotherapie diese therapeutische „Schule“ gemeint. Dies be­
deutet keinesfalls, dass andere psychotherapeutische Konzepte dieses Ziel nicht 
auch erreichen könnten. Allerdings: Ohne wirkliche kognitive Verarbeitung ei­
nes Problems wird sich keine tatsächliche Veränderung im Erleben und Ver­
halten ergeben können, gleich welcher therapeutische Weg beschritten, also un­
abhängig davon, nach welcher der verschiedenen psychotherapeutischen Schu­
len im Einzelfall gearbeitet wird.
Psychotherapie kann zum einen „seelische Reparaturen“ erarbeiten, indem 
dysfunktionale kognitiv-emotionale Strukturen erkannt, durchgearbeitet und
5 Promoting Mental Health: Concepts, Emerging evidence, Practice: A report of the World 
Health Organization, Department of Mental Health and Substance Abuse in collaboration 
with the Victorian Health Promotion Foundation and the University of Melbourne. World 
Health Organization, Geneva (2005).
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aufgelöst werden, und zwar dann, wenn ein Mensch seelische Probleme nicht 
mehr selbständig bewältigen kann. Zum anderen lassen sich prophylaktisch 
adäquatere Bewältigungsmuster für die Lösung seelischer Probleme erarbeiten, 
so dass der seelische „Reparaturbetrieb“ im Laufe der Zeit immer weniger er­
forderlich sein wird.
Psychotherapeutische Interventionen versuchen dabei, in gezielter Weise 
genau die Prinzipien wirksam werden zu lassen, durch die ein Mensch seine in­
nere Erlebens- und seine äußere Verhaltensstruktur verändern kann. Dies ist al­
lerdings nur dann möglich, wenn ein eigenes Bedürfnis nach einer solchen Ver­
änderung vorhanden ist, also innerer Leidensdruck besteht. Diese Verände­
rungsprinzipien sind in unserem Innenleben generell als Möglichkeiten vorhan­
den, vielleicht so wie antitoxische Kräuter gerade in Gegenden mit Giftschlan­
gen wachsen. Diese Prinzipien wurden nicht erst durch die Psychotherapie ent­
wickelt, sondern werden durch sie lediglich gezielt genutzt. Die moderne Psy­
chotherapie bündelt nun diese Erkenntnisse, bezieht sie auf den Einzelfall und 
setzt somit diese Faktoren in professionell gezielter Weise ein, die ansonsten 
auch im alltäglichen Leben „zufällig“ wirksam werden können (Frank,1961). Es 
gibt also auch viele „Zufallssituationen“, die psychotherapeutisch bedeutsam 
sein können, so beispielsweise ein nicht professionell ausgerichtetes Gespräch 
mit einem anderen Menschen, oder auch das Anschauen eines Films oder die 
Lektüre eines Buches. Auf solch ein Zufallsgeschehen braucht man aber nicht 
zu warten: Professionelle Psychotherapie setzt diese Wirkfaktoren gezielt ein.6
Doch zurück zur professionellen Psychotherapie. Warum gibt es derartige 
psychotherapeutische Hilfe aber erst seit etwas mehr als einem Jahrhundert?
1.1.3 Dritte Vorüberlegung: Die Bedeutung der Stoa
Im antiken philosophischen Denken, vor allem im stoischen Gedankengut, wa­
ren wesentliche psychotherapeutische Prinzipien schon in Form von „Lebens­
weisheiten“ bekannt; sie entsprechen heutigen, vor allem kognitiv-orientierten 
psychotherapeutischen Behandlungsprinzipien oder ähneln ihnen zumindest. 
Dennoch: Eine erste Form der Psychotherapie als eigenständiges Behandlungs­
system für seelische Störungen hat bekanntlich erst Sigmund Freud (1856-1939) 
im ausgehenden 19. Jahrhundert entwickelt. Dabei stellt sich die Frage, warum 
diese Denkaspekte nicht schon früher zu psychotherapeutischen Handlungs­
möglichkeiten und einem expliziten Konzept seelischer Gesundheit beigetragen 
haben. Warum entstand eine solche Lücke von etwa 1800 Jahren? Diese Frage
6 Vielleicht ist hier ein Vergleich zur modernen Pharmakologie angebracht: es gibt viele Wirk­
stoffe, die Krankheiten heilen können; pharmakologisch werden sie lediglich gezielt kombi­
niert oder künstlich hergestellt und immer effektiver eingesetzt. Übrigens kennt man auch die 
pharmakologischen Wirkmechanismen erst seit kurzen, auch wenn man sie immer vermutet 
hatte: Es sind die stoffspezifischen Rezeptoren auf der Oberfläche von Zellen, die körperei­
gene und/oder von außen zugeführte, wirkungsgleiche Arzneimittelstoffe aufnehmen und so 
ins Zellinnere transportieren. Dieser Mechanismus wurde unter anderem von Candace Pert 
(1973) in Form des Opiat-Rezeptors entdeckt. Doch dazu im 3. Teil Näheres.
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soll im Rahmen dieser Arbeit allerdings nur am Rande gestreift werden. We­
sentlich ist, die materialen Inhalte dieses vergessenen Denkens wieder in Erin­
nerung zu bringen.
Ein Ziel dieser Arbeit liegt also darin, antikes Denken im Hinblick auf die 
Anteile zu erfassen und zu hinterfragen, die auch heute psychotherapeutische 
Bedeutung haben oder haben können. Dabei soll vor diesem antiken Hinter­
grund ein Konzept seelischer Gesundheit erarbeitet werden, das es dem heuti­
gen Menschen erleichtert, seelisch und auch körperlich gesund zu sein und zu 
bleiben. Im Hin-blick auf die körperliche Gesundheit sind hier natürlich nur die 
Anteile gemeint, die einen deutlichen Bezug zum seelischen Zustand eines 
Menschen haben -  allerdings: Auch im Hinblick auf die körperliche Gesundheit 
scheint dieser seelische Anteil in den letzten Jahren immer größer zu werden. 
Anders ausgedrückt: Je weiter die Forschung voranschreitet, umso sichtbarer 
wird die Bedeutung psychischer Faktoren, und diese Aspekte werden auch 
schulmedizinisch, wie sich zeigen wird, immer stärker einbezogen und aner­
kannt.
In der vorliegenden Arbeit soll also die Bedeutung des antiken und hier vor 
allem des stoischen Denkens für die moderne Psychotherapie herausgearbeitet 
und im Zusammenhang mit den validierten Ergebnissen der Erforschung psy­
chotherapeutischer Wirkfaktoren betrachtet werden.7 Dann sollen in einem letz­
ten Schritt mit der kognitiv-emotiven Theorie von Irrtum und Überzeugung 
Überlegungen zur seelischen Gesundheit angestellt werden, die vielleicht so­
wohl zu besseren innerseelisch-somatischen Lebensmöglichkeiten für Indivi­
duen an sich, als auch -  vor diesem Hintergrund -  zu Verbesserungen im Zu­
sammenleben größerer Gruppen beitragen können.
1.1.4 Vierte Vorüberlegung: Ethisch orientiertes Verhalten heute 
Diese Wiederaufnahme antiker Lebensweisheiten mit psychotherapeutisch wir­
kungsvollem Inhalt erschöpft sich nicht in einem lediglich technisch-therapeuti­
schen Interesse. Sie geht vielmehr davon aus, dass seelisch gesunde oder zu­
mindest gesündere Menschen besser in der Lage sind, sich vernunftbezogen und 
ethisch orientiert zu verhalten als seelisch belastete Menschen. Ein solches 
ethisch orientiertes Verhalten, das sich auf der Basis seelischer Gesundheit wohl 
leichter realisieren lässt, scheint mir heute wichtiger denn je, denn es bildet m.E. 
die unverzichtbare Basis für ein weltethisches Verhalten, ohne das -  angesichts 
einer globalisierten Welt -  eine lebensfähige und lebenswerte Zukunft von Welt 
und Gesellschaft auf Dauer nur schwer gedacht werden kann. So gesehen hat 
letztlich auch jede individuelle therapeutische Arbeit, mit oder ohne professio­
nelle Hilfe, eine globale Dimension. Je gesünder das seelische Innenleben eines 
Menschen, desto größer ist damit auch die Wahrscheinlichkeit, dass weltethi­
sches Verhalten auch tatsächlich realisiert werden kann. Je größer der Anteil
7 Wesentliche Forschungsarbeit zu diesem Thema leistete die Arbeitsgruppe um Klaus Grawe 
(Universität Bern).
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(einigermaßen) seelisch Gesunder an der Bevölkerung, desto friedfertiger, nach­
sichtiger und sorgsamer wird sich diese Gesellschaft verhalten können. Dadurch 
wird vielleicht genau die Nachhaltigkeit im Verhalten möglich, die schon lange 
von internationalen, nicht-staatlichen Organisationen wie beispielsweise dem 
Club of Rome gefordert wird.8
1.1.5 Überblick
Zunächst soll in Teil I im ersten Kapitel seelisches Leiden in seiner Phänome­
nologie verstanden werden (1.2); Symptome, in Form derer sich dieses seeli­
sche Leiden zeigt, sind genauer darzustellen (1.3). Daran anschließend werden 
psychotherapeutische Handlungsprinzipien und Ziele von Psychotherapie dar­
gestellt (1.4). Im zweiten Kapitel werden aus der kognitiv orientierten psycho­
therapeutischen Arbeit (2.1) und der schulübergreifenden wissenschaftlichen 
Erforschung psychotherapeutischer Wirkfaktoren (2.2) werden dann Faktoren 
abgeleitet, die für die Veränderung des Erlebens und Verhaltens von Menschen, 
also für das Erreichen psychotherapeutischer Ziele und damit für die seelische 
Gesundheit, relevant sind. Im Anschluss wird dieser Ansatz durch Untersu­
chungsergebnisse der Hirnforschung (2.3) und durch emotionspsychologische 
Überlegungen (2.4) erweitert. Schließlich soll die mit Hintersinn formulierte 
Frage beantwortet werden, ob wir als Neandertaler heute ein „leichteres“ See­
lenleben hätten. Allerdings haben wir als homo sapiens diese Möglichkeit des 
Weiterlebens unserer menschlichen Rasse zunichte gemacht.
Einige antike Philosophen stellen mit ihren frühen Gedanken zur seelischen 
Gesundheit und zu psychotherapeutischen Veränderungsmöglichkeiten in Teil 
II den Schwerpunkt dieser Arbeit dar. Zu diesen alten Denkern gehören im drit­
ten Kapitel schon einige der so genannten Vorsokratiker (3.1). Sie beginnen 
damit, festgefügte Mythen und Meinungen zu relativieren, indem sie deren Sub­
jektivität beleuchten. Dann erscheint Sokrates auf dem Athener Marktplatz und 
„nervt“ seine Mitbürger, wenn auch ausschließlich in „psychotherapeutischer“ 
Absicht, aus Sorge um die Seelen seiner Mitmenschen (3.2). Dann sollen die 
entscheidenden antiken Emotionstheorien (Platon und Aristoteles; 3.3) und die 
Stoa (3.4) auf ihre Sicht des Zusammenhangs von Kognition und Emotion hin.
In den nächsten beiden Kapiteln soll die Weiterentwicklung des stoischen 
Denkens dargestellt werden. Das vierte Kapitel handelt von Seneca, das fünfte 
beschreibt Epiktets Denken. Gerade die Gedanken von Epiktet haben eine be­
sondere psychotherapeutische Bedeutung, so dass ihm auch ein wesentlicher 
Teil dieser Arbeit gewidmet ist.
Kognitive Psychotherapie beinhaltet im Wesentlichen eine Auseinanderset­
zung mit der Welt unserer Gedanken, und höchstwahrscheinlich haben sie noch 
größere Auswirkungen, als bisher allgemein anerkannt. Daher möchte ich in 
Teil III dieser Arbeit besonders die Bedeutung herausarbeiten, die unsere Denk­
8 Siehe dazu auch S. Schmidheiny (München, 1992) vom „Business Coucil for Sustainable De­
velopment“.
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prozesse in Form von Einstellungen und Überzeugungen für unsere seelische 
und auch körperliche Gesundheit haben.
Auf naturwissenschaftliche Erklärungsmodelle weist das sechste Kapitel 
hin; aus zellbiologischer (6.1), biochemischer (6.2) und (epi)genetischer (6.3) 
Perspektive gewinnt unser „anderes Gehirn“ eine immer größere Bedeutung. Sie 
gehen über das hinaus, was bislang als „Psychosomatik“ schon allgemein aner­
kannt wird. Es zeigen sich Placebo-Effekte in Bereichen, in denen sie noch vor 
einiger Zeit niemand vermutet hätte. Das siebte Kapitel befasst sich dann mit 
der Erforschung des „ersten“ Gehirns und wirft die Frage nach Freiheit und De­
terminismus, mit aus Epiktetscher Sicht, auf.
Schließlich werden im achten Kapitel aus diesen Überlegungen heraus An­
sätze für eine kognitiv-emotive Theorie von Irrtum und Überzeugung abgeleitet, 
die vor dem Hintergrund unserer allgemeinen Subjektivität -  auf dem Wege der 
Nachsicht mit uns selbst und unseren Mitmenschen -  Entwicklungsmöglich­
keiten seelischer Gesundheit darstellen möchte (8.3). Sie basieren auf grundle­
genden Gedanken von Epiktet. Diese kognitiv-emotive Theorie soll dazu beitra­
gen, die Entwicklung seeli-scher Gesundheit zu fördern und den „Reparaturbe­
trieb“ Psychotherapie weniger erforderlich zu machen, als dies heute noch mit 
zunehmender Tendenz der Fall ist.9 Seelischer Prophylaxe kommt auf längere 
Sicht größere Bedeutung zu als Notfallinterventionen, auch wenn diese natür­
lich immer, aber dann vielleicht seltener, notwendig sein werden, denn (seeli­
sche) Perfektion geht uns Menschen ab. So werden immer wieder neuartige Le­
benssituationen auftreten, für die noch keine adäquaten Handlungs- und Ver­
arbeitungsmuster vorhanden sind, so dass neurotische Strukturen entstehen 
können und therapeutisch bearbeitet werden müssen. Vielleicht kann unser In­
nenleben, auch vor dem Hintergrund der hier zu erarbeitenden Überlegungen, 
langsam ausgeglichener und seelisch gesünder werden und so einen positiven 
Einfluss sowohl auf unsere körperliche Gesundheit als auch auf unser soziales 
Leben nehmen.
9 In den Statistiken der Krankenkassen erscheinen psychische Erkrankungen immer häufiger als 
Ursache für Arbeitsunfähigkeit und Frühverrentung (vgl. Margraf, 2008).
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1.2 Phänomenologie seelischen Leidens
Was ist überhaupt seelisches Leiden? Und was bringt Menschen dazu, in emo­
tionalen Belastungssituationen bei anderen Menschen Hilfe und seelische Un­
terstützung zu suchen? Um dies nachvollziehen zu können, soll zunächst ver­
sucht werden, seelisches Leiden als solches in seinen unterschiedlichen Formen 
zu verstehen und die wesentlichen psychotherapeutischen Wirkfaktoren und 
Behandlungsmöglichkeiten, vor allem anhand der Forschungsarbeiten von 
Grawe (2000, 2004), darzustellen. Vor diesem Hintergrund soll dann ein Bezug 
zu den bereits in der Antike bekannten Wirkfaktoren hergestellt werden. Zur 
leichteren Orientierung und im Blick auf die antiken Gedanken möchte ich die 
aus meiner Sicht wesentlichen Aspekte zur Psychotherapie in insgesamt elf 
Thesen zusammenfassen, die über den gesamten ersten Teil dieser Arbeit ver­
teilt sind.
Entgegen dem allgemeinen wissenschaftlichen Trend zu einer standardi­
sierten medizinischen Klassifikation10 möchte ich menschliches Leiden eher 
phänomenologisch (Husserl, 1859-1938)11 und von seiner Erlebensseite her er­
fassen. Auch wenn die standardisierten diagnostischen Klassifikationssysteme 
im medizinischen Bereich äußerst sinnvoll sind, sind sie aus psychologischer 
Sicht weniger sinnvoll, denn aus derartigen Klassifizierungen ergibt sich keine 
unmittelbare psychotherapeutische Handlungsrelevanz. Es werden nicht das tat­
sächliche Leiden, sondern lediglich klassifizierbare Symptome erfasst, die letzt­
lich schon das Resultat seelischer Leidensprozesse sind. Doch was ist nun ei­
gentlich seelisches Leiden?
Leiden an sich ist mehr als ein lediglich unangenehmer innerer Erlebenszu­
stand. Leiden kennzeichnet sich durch einen Aspekt von wahrgenommener und 
interpretierter Unerträglichkeit. Es ist ein Zustand, den der Leidende unbedingt 
beseitigen möchte. Effektive Psychotherapie ist nicht umsonst nur bei realem 
Leidensdruck eines Patienten in der Lage, zu Veränderungen beizutragen. Seeli­
sche Schmerzen sind dabei meist das Ergebnis inadäquater psychischer Verar­
beitungsprozesse, denn ob ein (traumatisches) Ereignis negative seelische Wir­
kung hat oder nicht, das ist im Wesentlichen das Resultat der internen Verar­
beitung derartiger Ereignisses, auch wenn die seelische Belastungsreaktion zu­
nächst unausweichlich erscheinen mag. Doch betrachten wir Leiden aus dem 
Blickwinkel der Phänomenologie.
Seelisches und psychosomatisches Leiden wird phänomenologisch als Lei­
den im und am eigenen Innenleben spürbar. Die Verarbeitung der Geschehnisse 
in uns und außerhalb von uns findet nicht (mehr) in einer Art und Weise statt,
10 Ich beziehe mich dabei auf die ICD (International Statistical Classification of Diseases); sie 
wurde zuerst 1992 von der Weltgesundheitsorganisation in Genf veröffentlicht; aktuell ist die 
ICD 10.
11 E. Husserls „Reine Phänomenologie“ beabsichtigt eine Loslösung von vorgegebenen Theo­
rien, um eine „reine Anschauung von der Wirklichkeit des Erlebens zu gewinnen.“ (Arnold, 
Eysenck, Meili, 1971, 758).
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die uns ein ausgeglichenes emotionales Leben und Erleben ermöglicht: Kogni­
tive, perzeptive, motivationale und emotionale Prozesse laufen nicht mehr rund.
Dies alles meint jedoch nicht, dass jeder seelische Leidenszustand ungesund 
wäre, ganz im Gegenteil: So sind beispielsweise Trauerreaktionen das Zeichen 
für eine gesunde Verarbeitungsaktivität der Psyche. Es handelt sich dabei um 
angemessene Reaktionen auf einen schwierigen Einschnitt in das Leben eines 
Menschen, weil sich seine Lebensbedingungen grundlegend und dabei vielleicht 
so sehr ändern, dass sein Alltag, seine gewohnte Kommunikation und Lebens­
praxis, auch vielleicht sogar seine Identität einen tiefen Einbruch erleiden. Im 
Trauerprozess kann dieser Verlust verarbeitet werden. Dabei kann es allerdings 
passieren, dass dieser gesunde Leidensprozess gestört wird; es entsteht ein Still­
stand, vielleicht eine Verhärtung, und somit eine neurotische, also eine unge­
sunde und lebensschädigende Form des Leidens, die dann als Depression „klas­
sifiziert“ wird; die Trauerarbeit kann nicht zu Ende geführt werden.
Daher ist es grundsätzlich sinnvoll, gesunde und ungesunde Leidenspro­
zesse zu unterscheiden. Ein Leiden um seiner selbst willen ist dabei nach allge­
meinen - und auch gemäß gängigen religiösen Überzeugungen - nicht nur un­
sinnig, sondern Ausdruck einer Störung und damit ungesund. Wird Leiden zum 
Selbstzweck, so hat es meist die Funktion, bei anderen etwas zu bewirken, bei­
spielsweise Macht auszuüben. Freud hat diesen Mechanismus schon früh als se­
kundären Krankheitsgewinn bezeichnet.
Leidensprozesse mit Leidensdruck können einen klärenden Entwicklungs­
prozess in Gang setzen, um wieder seelisch gesund leben zu können, um also 
die Selbstheilungskräfte oder Ressourcen eines Menschen zu aktivieren. Wird 
ein solcher Veränderungsweg nicht eingeschlagen, so führt dies auf Dauer in 
eine innere Sackgasse, aus der man ohne Hilfe von außen nicht mehr adäquat 
herauskommt.
Doch wie kommt es zu seelischem Leiden, und was genau ist gesundes Lei­
den? Leiden entspringt in der Regel einer unmittelbaren Erfahrung, z.B. einem 
traumatisierenden Ereignis. Eine angemessene kognitive Bewertung ist zumin­
dest im Moment der Entstehung des Leidens erschwert, wenn nicht gar unmög­
lich. Die sachlichen Zusammenhänge, die zum Leiden führen, können in derar­
tigen Belastungssituationen meist nicht adäquat berücksichtigt werden. Wenn 
Menschen dazu neigen, innere oder äußere Situationen, meist aufgrund früherer 
problematischer Lebenserfahrungen, als leidvoll oder leidenswürdig zu inter­
pretieren, dann entsteht leicht ein seelischer Leidensprozess, denn im Gegensatz 
zu körperlichen spielt bei seelischen Schmerzen immer eine derartige subjektive 
Einschätzung eine wesentliche Rolle. Dass dies auch für körperliches Leiden 
gelten kann, werden wir weiter unten noch sehen.
Im Hinblick auf ein derartiges subjektives Leidenserleben ist es unerheb­
lich, wie andere Menschen die belastende Situation einschätzen; es ist immer 
ein individueller Klärungsprozess erforderlich. Kurzum: Ob ein Geschehen oder 
ein Zustand als Leiden erlebt wird, hängt ausschließlich von der Interpretation
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und der Perspektive ab, aus der der Leidende selbst seine Situation bewertet. 
Die problematische Bedeutung derartiger Interpretationen zeigt sich in Thera­
piesituationen manchmal sehr eindrucksvoll: Eine Veränderung der Perspektive 
kann in Sekundenbruchteilen seelisches Leiden auflösen. Es sind nicht die Din­
ge, sondern die Vorstellungen von den Dingen, die uns neurotisch reagieren las­
sen; Diese Erkenntnis stammt von Epiktet, dem wir uns gerade aus diesem 
Grund genauer zuwenden werden.
Gesundes Leiden ist ebenfalls das Ergebnis eines solchen Interpretations­
prozesses. Wenn ich mir die Trauer um einen Menschen oder ein anderes unan­
genehmes, aber situationsadäquates Gefühl zugestehe, so kommt es zu einem 
Leidenserleben, das in Übereinstimmung mit der eigenen inneren Einstellung 
steht. Die Vorstellung, die ich über die Belastungssituation habe, wird als kor­
rekt interpretiert und erlebt: Der Mensch, der gestorben ist, hat mir viel bedeu­
tet, und daher ist Trauer das passende Gefühl.
Dabei gibt es natürlich Ausnahmesituationen, in denen psychotherapeuti­
sche Methoden nicht zur Anwendung kommen können; diese Situationen sollen 
hier allerdings nicht berücksichtigt werden. Dabei denke ich an Zustände ext­
remer, kaum beherrschbarer Schmerzen, geistiger Verwirrung, äußerster 
Schwäche oder schwerster Krankheit, die gegebenenfalls zum Tode führt oder 
zur Therapie keine Zeit und Energie mehr lässt. In diesem Zusammenhang sol­
len auch erhebliche Persönlichkeitsstörungen und starke Formen von Border- 
line-Symptomatik außer Acht gelassen werden. Auch denke ich nicht an außer­
ordentliche Situationen wie etwa Krieg oder Terror, die eine ganze Gemein­
schaft oder ein ganzes Volk betreffen. Die Unerträglichkeit eines Konzentra­
tionslagers mit Möglichkeiten der Therapie in Verbindung zu bringen, würde an 
Zynismus grenzen, auch wenn die derart traumatisierten Menschen natürlich zu 
einem späteren Zeitpunkt psychotherapeutische Hilfe benötigen. Generell soll in 
diesem Zusammenhang gelten: Die hier beschriebenen Konzepte seelischer Ge­
sundheit sollen vor allem präventive, nicht nur reparative Maßnahmen ermögli­
chen, um so vielleicht zu einer seelisch gesünderen Gesellschaft beizutragen.
Gesunde Leidensprozesse können beispielsweise Angst, Traurigkeit und 
Verzweiflung, möglicherweise als Zeichen eines momentanen Erlebens von 
Aussichtslosigkeit, sein. Werden diese Gefühle als Ergebnis einer situationsge­
rechten Interpretation der Auslösesituation angesehen und entsprechend bewer­
tet, so er-übrigt ein solcher Selbstheilungsmechanismus oft professionelle Hilfe. 
Denn nur bei Fehlinterpretationen resultieren neurotische Symptombildungen: 
Depression, Panikattacken oder Suizid(versuche). Wenn wir also lernen, auch 
mit den unangenehmen emotionalen Prozessen in unserem Leben als dem Aus­
druck eines gesunden Leidens zu leben, entwickeln wir eine gute Prophylaxe 
gegen das Entstehen neurotischer Symptome. Wenn wir also „Leiden“ situa­
tionsspezifisch adäquat bewerten, akzeptieren und lernen, mit ihm umzugehen, 
stellen wir eine wesentliche Grundbedingung seelischer Gesundheit her; so 
können eigene Ressourcen aktiviert werden, um sich selbst aus persönlichen 
Krisen zu befreien.
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Es geht also keinesfalls darum, Leiden ein für allemal zu vermeiden oder zu 
beenden, also eine rosarote gefärbte leidensfreie Welt zu schaffen. Es geht 
vielmehr darum, sich dem Leiden in einer Weise zu stellen, die es beherrschbar 
macht. Diese Widerstandsfähigkeit („Resilienz“12; Grawe, 2004, 359), so haben 
Längsschnittuntersuchungen gezeigt, entwickelt sich schon früh.13 So tragen 
beispielsweise „unsicher gebundene Kinder (...) ihre früh erworbenen Handi­
caps in alle nachfolgenden Altersabschnitte weiter“ und geringeres Selbstver­
trauen, ein schwaches Selbstwertgefühl und eine „schlechtere Resilienz“ (ebd.) 
sind schon vorprogrammiert. Die wichtigsten Ursachen psychischer Störungen 
entstehen in der Kindheit, darüber besteht weitestgehend Einigkeit im Bereich 
der psychopathologischen Forschung (beispielsweise Hemminger, 1982). Dies 
gilt in besonderem Maße dann, wenn beide Eltern psychisch krank sind. Besteht 
allerdings zu einem Elternteil eine gesunde emotionale Bindung, so steigert dies 
die Resistenz auch gegenüber dem gestörten Elternteil (Lenz, 2005). Therapeu­
tisch können allerdings nur Veränderungen im aktuellen Erleben eines Men­
schen dazu beitragen, psychische Störungen, die ihren Ursprung in der Kindheit 
haben, im Erwachsenenalter aufzulösen. Nur neue Erfahrungen, ein aktuell ver­
ändertes Umgehen mit den früher erlernten Fehlstrukturen, bringt heute Ver­
änderung, löst aktuell, auch bei schweren Hypotheken aus der Kindheit, Leiden 
auf. Zumindest haben wir die Chance dazu.
Naturkatastrophen sind ein weiteres Beispiel für die Bedeutung kognitiver 
Interpretationsprozesse: sie können Ängste und Verzweiflung hervorrufen, aber 
nicht zwangsläufig Panikattacken. Eine Situation hinsichtlich ihrer Leidensnot­
wendigkeit adäquat einzuschätzen, steigert die gesunde Verarbeitungsmöglich­
keit und die aktive Handlungsfähigkeit, steigert also die Chance, eine Katastro­
phe zu überleben. Erst kognitive Fehlverarbeitung führt zu symptomatischem 
Aufrechterhalten des Leidens.
Um es noch einmal deutlich zusammenzufassen: Im Gegensatz zu medizini­
schen Behandlungen dient Psychotherapie nicht dazu, alles Leiden an sich zu 
beseitigen, sondern nur dazu, inadäquate Leidensprozesse aufzulösen und adä­
quate Leidensprozesse durchleben und ertragen zu lernen.
12 Zum Begriff der Resilienz vgl. Bonanno (2004; 2005) und Bonanno et. al. (2005)
13 Main, Kaplan und Cassidy (1985) fanden heraus, dass sich die Qualität der Interaktionen, die 
ein Kind mit seiner wesentlichen Bezugspersonen hat, auf dessen Fähigkeit auswirkt, aggres­
sives Verhalten zu kontrollieren: Bei positiver Interaktion konnten die Kinder Spannungen 
und Stress besser aushalten, ohne dass ein Bedürfnis nach aggressiven Reaktionsweisen auf­
kam. Diese größere Stresstoleranz ist ein wichtiger Faktor für die Entwicklung von Gelassen­
heit. Sroufe, Carlson und Shulman (1993) zeigten, dass die emotionale Sicherheit der Bin­
dung, die ein Kind zu seiner Mutter erfährt in deutlichem Zusammenhang zur erlebten 
wirtschaftlichen und beziehungsmäßigen Lebenssituation der Mutter steht. Eine von der Mut­
ter erlebte existentielle Bedrohung beeinträchtigt die seelische Entwicklung eines Kindes 
massiv. Und diese Unsicherheit setzt sich sogar generationsübergreifend fort (Vgl. auch 
Grossmann und Grossmann, 2004).
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These 1: Seelisches Leiden in ungesunder, neurotischer Form entsteht durch 
die Fehlinterpretation von Geschehensabläufen in der Innen- und Au­
ßenwelt des Individuums.
Ob ein Geschehen schlimm „ist“ oder nicht, ergibt sich nur aus der erlernten 
subjektiven Einschätzung des „Schlimm seins“ als solchem, dies entsprechend 
der ontologischen Theorie der Idee bei Platon. Je nach ihrer Ausformung bildet 
eine derartige Idee des Schlimm seins die Überzeugungsgrundlage dafür, ob ein 
Geschehen als schlimm und unlösbar oder als erträglich und damit als 
bewältigbar eingeschätzt wird.
These 2: Es gibt grundsätzlich gesunde seelische Leidensprozesse, die aber 
durch Fehlinterpretationen ebenfalls zu neurotischem Leiden führen 
können. Wir sprechen dann von sekundärem neurotischem Leiden.
Dies soll kurz am Beispiel von Trauer und Verzweiflung beschrieben werden. 
Entsteht beim Verlust eines nahestehenden Menschen keine gesunde Trauer, so 
kann dies ein Hinweis darauf sein, dass die Beziehung zu dem verlorenen Men­
schen nicht tatsächlich so eng war wie angenommen. Möglicherweise fand der 
Trauerprozess auch schon zu Lebzeiten statt, wenn ein langer Leidensweg zum 
Tod geführt hat und die Trauer im Moment des erlösenden Todes gesund abge­
schlossen werden kann. Trauer darf keinesfalls mit neurotischer Depression 
verwechselt werden. Andererseits ist Depression psychologisch betrachtet im­
mer eine ungesunde Form der Verarbeitung, z.B. hervorgerufen durch persistie­
rendes Nicht-wahrhaben-wollen eines Verlustes oder andere Verdrängungspro­
zesse. So kann ein Trauerprozess langsam in eine Depression münden.
Verzweiflungssituationen sind durch eine erlebte Ausweglosigkeit gekenn­
zeichnet und durch dieses Erleben wird jede andere Perspektive(!) blockiert. 
Man sieht nicht, dass die aktuelle Perspektive auch nur eine mögliche Vorstel­
lung (im schon erwähnten Sinne Epiktets) ist. Es gibt eben auch noch andere. 
Gesund ist es hingegen, eine Verzweiflung auslösende Situation realistisch ein­
zuschätzen, um auf dieser Basis aktiv nach einem Ausweg im Sinne einer alter­
nativen Perspektive zu suchen. Selbsttötung kann dabei die neurotische „Lö­
sung“ eines Empfindens von Ausweglosigkeit sein: Man gibt der Psyche dann 
keine Möglichkeit mehr, aktiv neue Perspektiven zu suchen und zu finden. Ge­
nau dies ist ein grundsätzliches Ziel jeder Psychotherapie: Andere Perspektiven 
sichtbar zu machen, so dass sich aus einem veränderten Blickwinkel ein Pro­
blem neu betrachten und bewerten lässt und sich Veränderungsmöglichkeiten 
ergeben. Ein wichtiger therapeutischer Grundsatz bleibt dabei Jerome Franks 
(1961): „Create hope!“ -  aber natürlich nur in realistischer und überprüfter 
Weise, verbunden mit einer Aktivierung der eigenen Ressourcen.
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These 3: Kognitiv orientierte Psychotherapie soll keinesfalls inakzeptable Si­
tuationen schönreden oder populärwissenschaftlich ein so genanntes 
„Positives Denken “ entwickeln. Ziel ist es vielmehr, eine vernunftori­
entierte, realitätsgerechte Überprüfung der eigenen Bewertungen er­
lebter Probleme zu erarbeiten.
Häufig wird an kognitiv ausgerichteten Formen der Psychotherapie kritisiert, es 
werde versucht, sich „Schlimmes schön zu reden“, es gäbe eben doch „objektiv 
Schlimmes“, das man nicht „wegdiskutieren“ könne. Gemeint ist mit einer der­
artigen Kritik also immer eine Art Anpassungstherapie an die jeweilige Lebens­
situation, und nicht die Veränderung der als schwierig erlebten Lebensbedin­
gungen.
Solche Vorwürfe treffen mitnichten zu, denn das Ziel kognitiver Psychothe­
rapie liegt ausschließlich darin, über kognitive Klärungsprozesse emotionales 
Wohlbefinden herzustellen. Dies ist allerdings nur möglich, wenn diese kogni­
tive Veränderung in Übereinstimmung mit der Realität steht: Unsere Seele wür­
de sonst rebellieren. Versucht man, sich etwas zur beschönigenden Beruhigung 
einzureden, wird man keine emotionale Ruhe finden. Im Gegenteil, es kommt 
vermehrt zu innerer Unruhe. Wunden nicht zu reinigen, sondern sie nur mit ei­
nem Pflaster unsichtbar zu machen, führt unweigerlich zum Platzen der Eiter­
blase -  und dies ist bei der Seele nicht anders. Und: Erst bei kognitiver Klarheit 
können Lebensverhältnisse adäquat verändert werden, zumindest soweit eine 
solche wünschenswerte Veränderung im Bereich unserer Einflussmöglichkeiten 
liegt.
Einfach nur „positiv zu denken“ führt also nicht zu einer positiven Lebens­
einstellung und zu emotionalem Wohlbefinden; ohne überprüfende Überzeu­
gungsarbeit gelingt dies nicht. Sich etwas einreden zu wollen oder einreden zu 
lassen, von dem man sich nicht selbst überzeugt hat oder überzeugen kann, 
bringt keine echte Veränderung, sondern letztendlich nur mehr Leiden.
Wirkliche Veränderungsmöglichkeiten ergeben sich deshalb nur bei ausrei­
chender Auseinandersetzung mit der realen Problematik, beispielsweise anhand 
vernunftorientierter Überprüfungsprinzipien der schon erwähnten rational-emo­
tiven Therapie von Albert Ellis. Erst nach eigenständig erarbeiteter Überzeu­
gung „findet die arme Seele Ruh“, wie Goethe es im Faust ausgedrückt hat, und 
fördert emotionale Stärke, Resilienz und Ausgeglichenheit, die „stoische Gelas­
senheit“. Mit ihr ist keinesfalls eine Gleichgültigkeit gemeint, denn dies wäre 
ein ungesunder seelischer Zustand, da er die aktive Teilnahme am inneren und 
äußeren Leben blockiert. Gelassenheit im Umgang mit sich und anderen führt 
zu einem -  in einer gesunden Bandbreite liegenden -  Gefühlsleben und fördert 
dadurch die seelische Gesundheit und eine aktive Lebensgestaltung. Es wird 
Nachsicht mit sich und anderen möglich.
Aber gibt es nicht doch „objektiv Schlimmes“, mit dem wir uns nicht abfin­
den können? Natürlich ist es möglich, nach vernunftorientierter Bewertung eine 
Situation als „schlimm“ einzuschätzen. Wir haben schon Ausnahmesituationen
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genannt, die wir nach allgemeiner Überzeugung sicher mit Fug und Recht als 
„schlimm“ bezeichnet werden, beispielsweise politisch-totalitäre Zwangs- und 
Unterdrückungssysteme mit ihren unmenschlichen Folgen, aber auch Natur-ka­
tastrophen. Hier sind aktive Änderungen der Lebenssituation angezeigt, was 
aber für seelisch gesunde Menschen sicher leichter umzusetzen ist; sie sind 
handlungsfähiger als Menschen, die in einem neurotischen Teufelskreis gefan­
gen sind.
These 4: Nicht nur die seelische, auch die körperliche Gesundheit profitiert von 
dieser inneren Ausgeglichenheit. Seelische Gesundheit könnte eine 
wichtige Basis auch für die körperliche Gesundheit sein.
Emotionale Belastungssituationen können im Laufe der Zeit auch zu somati­
schen Fehlfunktionen führen. Bei diesen psychosomatischen Störungen erhält 
das jeweilige Endorgan (besonders häufig der Magen-Darm-Bereich und die 
Rückenmuskulatur) Fehlimpulse, also Informationen, die zu diesem Zeitpunkt 
keine somatische Bedeutung haben, aber eine funktionelle Reaktion hervorru­
fen: Bauchschmerzen als Ausdruck von Angst, oder Kopf- und Rückenschmer­
zen aus Ausdruck inadäquater Problemverarbeitung.
Diese Zusammenhänge werden auch von der Schulmedizin akzeptiert. Für 
Internisten, Pädiater und Dermatologen sind derartige Faktoren ein regulärer 
Teil ihrer Diagnostik. Aber auch in medizinischen Fachbereichen, in denen man 
derartige Wirkungen zunächst nicht vermutet hatte, lassen sich heute seelische 
Wirkfaktoren nachweisen, sogar in der Orthopädie, wie wir noch sehen werden.
In Bereich der Neuro-Psychosomatik (Henningsen et. al., 2006) wird auch 
bei einigen Nervenerkrankungen eine psychische Komponente gesehen, z.B. bei 
Multipler Sklerose. Auch bei Bewegungsstörungen, multiplen Schmerzsymp­
tomen, Schwindelzuständen und Sensibilitätsstörungen zeigt sich ein psychi­
scher Hintergrund. Wie wir noch sehen werden, können seelische Faktoren 
möglicherweise sogar über den Ausbruch genetisch vorprogrammierter 
(Krebs)Erkrankungen entscheiden. Können wir unsere Zellen etwa gedanklich 
erreichen und ihnen gesunde und gesundende oder auch ungesunde Instruktio­
nen geben? Wir werden in Teil III näher darauf eingehen.
Die vorliegende Arbeit möchte daher auch einen Beitrag dazu leisten, die 
seelische und körperliche Gesundheit zu fördern, indem sie auf Möglichkeiten, 
die die Auflösung kognitiver Fehlfunktionen herstellen, hinweist.
These 5: Seelische Gesundheit fördert körperliche Gesundheit und reduziert 
somit auf Dauer die Kosten des Gesundheitssystems (Baltensperger, 
1993; Margraf, 2008).
„Nachweislich gute Therapien tragen zur Kostenersparnis bei. Alle Alternativen 
sind teurer.“ So fasst Grawe (2000, 711) die Ergebnisse von Baltensperger, die 
von Margraf (2008) mit aktuellen Zahlen der Krankenkassen bestätigt werden,
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prägnant zusammen. „Nachweislich gut“ sind Therapien, die von Therapeuten 
durchgeführt werden, deren Ausbildung schulübergreifend den Qualitätskrite­
rien entspricht, die aus Grawes Forschungen abgeleitet wurden, und die jeder­
zeit zu einer inhaltlichen Qualitätskontrolle bereit sind: Dann sind „Befürchtun­
gen einer Kostenexplosion gegenstandslos“ (ebd.). Im Gegenteil: Die Kosten 
des Gesundheitssystems werden eher sinken, da einerseits seelische Krankheits­
faktoren heilungsfördernd bearbeitet werden und andererseits die Seele in ihren 
Selbstheilungsmöglichkeiten sinnvoller (re)aktiviert werden kann. Gesunde Ge­
danken kosten nicht viel, haben aber deutlich positive Auswirkungen auf die 
körperliche Gesundheit.
Baltensperger & Grawe (2000) konnten in einer Sekundäranalyse feststel­
len, dass „Psychotherapie im Vergleich zu routinemäßig eingesetzten medizini­
schen Behandlungsmaßnahmen nicht nur wirksamer, sondern auch kostengüns­
tiger ist“ (Vogel und Wasem, 2004, 39), vor allem, weil Chronifizierungen ver­
hindert werden können: Häufig werden schwere psychische Störungen „nicht 
erkannt oder während durchschnittlich sieben Jahren als körperlich verursacht 
behandelt“ (ebd.).
Zu ergänzen sind diese Überlegungen durch Gedanken zur Psychoprophy- 
laxe: Wenn es uns gelingt, unseren Kindern schon im Kindergarten nicht nur 
das regelmäßige Zähneputzen und Apfelessen beizubringen (was natürlich auch 
zur späteren Kostenbegrenzung im Gesundheitswesen beiträgt), sondern auch 
ein sorgsames Umgehen mit der eigenen Seele als Selbstsorge („cura animi“), 
so werden Menschen auf Dauer Schritt für Schritt seelisch gesünder leben kön­
nen. Die Werte der Aufklärung sind in den darauf folgenden Jahrhunderten ja 
auch immer stärker zum gedanklichen Allgemeingut geworden, warum dann 
nicht auch die Werte der seelischen Gesundheit? Und so wie sich das Christen­
tum mit den Zielen der Aufklärung kritisch versöhnen konnte, umso mehr ist 
eine kritische Annäherung von weltlicher und religiöser Sorge für die Seelen 
der Menschen bitter nötig und zu erhoffen.
1.3 Spezifische Inhalte seelischen Leidens
Nach einer Beschreibung wesentlicher inhaltlicher Ausprägungen seelischen 
Leidens möchte ich vor dem Hintergrund psychotherapeutischer Arbeit und 
wissenschaftlicher Forschungsergebnisse wichtige Wirkfaktoren von Psycho­
therapie erörtern. Auch neuropsychologische und biochemisch-molekulare Er­
kenntnisse sollen einbezogen werden, denn es scheint frappierende Zusammen­
hänge zu geben -  zumindest liegen sie nahe.
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1.3.1 Angst
Angst ist ein oder vielleicht sogar das Urphänomen des menschlichen Erlebens 
und Quelle zahlreicher seelischer Probleme. Sie kann Ausdruck von Ungewiss­
heit über unsere kurzfristige oder langfristige Zukunft sein -  unsere eigene, die 
uns nahestehender Personen, oder auch größerer Gruppen. Genauer gesagt: Sie 
ist Ausdruck einer Ungewissheit über einen inneren Zustand, der in der Zukunft 
eintreten könnte, den wir aber über unsere Vorstellungen schon als Angst in die 
Gegenwart holen. Wir suchen, oft auch auf magische Weise, nach Sicherheit, 
z.B. durch Zwangsgedanken oder Zwangshandlungen. Religion und Philosophie 
haben zum Teil ebenfalls angstreduzierende Funktionen. Meist versuchen wir, 
Angst zu vermeiden oder auch zu verdrängen; sinnvoller ist es, gesunde Angst 
von neurotischer Angst zu unterscheiden, gesunde Angst ertragen und unge­
sunde Angst vor allem in der Konfrontation auflösen zu lernen.
Auch wenn wir meinen, etwas erreichen oder vermeiden müssen, was nicht 
im Bereich unseres Einflusses liegt, entsteht Angst, denn ein solches Ziel ist 
nun einmal nicht erreichbar. Ein Beispiel ist die Angst vor möglicher Ableh­
nung durch andere Menschen. Glaubt man, von anderen Menschen akzeptiert 
werden zu müssen, um sich wohlfühlen zu können, und übersieht man, dass 
man deren Meinung nicht einfach beeinflussen kann: So kann ein angstvolles 
Spannungsfeld entstehen, vielleicht sogar Panik vor der möglichen Ablehnung, 
und Unwohlsein ist vorprogrammiert.
Ein weiteres Beispiel für eine neurotische Angstentwicklung zeigt sich 
dann, wenn Menschen die Wiederholung von Situationen, die sie als bedrohlich 
erfahren haben, um jeden Preis vermeiden wollen. Doch die fortgesetzte Ver­
meidung verhindert eine Klärung, da neue Erfahrungen unmöglich werden, 
denn nur durch sie kann die Problematik letztlich aufgelöst werden.
Aber natürlich gibt es auch gesunde Angst, also ein gesundes seelisches 
Leiden, wenn wir lernen, mit den in unserem alltäglichen Leben vorhandenen 
Unsicherheiten umzugehen, sie auszuhalten und nicht wieder zu verdrängen. 
Derartige Unsicherheiten entstehen meist dann, wenn wir an die Grenzen unse­
rer eigenen Einflussmöglichkeiten stoßen. Diese nicht vermeidbaren, weil eben 
realistischen Angstsituationen können wir adäquater bewusst erleben und in der 
notwendigen Konfrontation besser zu bewältigen lernen.
Ein Beispiel für eine derartige Angst ist die Todesangst. Der Tod ist und 
bleibt die einzige Gewissheit, die wir haben. Aber wir kennen das Gefühl nicht, 
das auf uns im Todesmoment oder auch in der Zeitspanne bis zum unabwendba­
ren, krankheitsbedingten Tod wartet. Ohne ein adäquates inneres Arrangement 
raubt die Todesangst uns Lebensqualität -  und die Einsicht auf dem Sterbebett, 
dass alles doch nicht so schlimm war, kommt dann für das Leben zu spät.
Die rechtzeitige Entwicklung eines adäquaten Umgangs mit Angst (coping- 
Verhalten) kann eine (spätere) Psychotherapie überflüssig machen. Wenn wir 
Kinder in ihren kindlichen Ängsten ernst nehmen, ihnen beistehen und ihnen 
auf diese Weise eine Hilfe zum eigenständigen Umgang mit Ängsten vermit­
teln, sinkt das spätere Risiko, eine Angstneurose zu entwickeln, erheblich.
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Diese Überlegungen führen zu einer grundlegenden Frage: Warum liegen 
die meisten Ursachen psychischer Störungen, die wir als Erwachsene entwi­
ckeln, in der Kindheit, wie Grawe (2004, 359) zu recht anmerkt? Ein Kind ist 
naturgemäß noch nicht in der Lage ist, die von den Eltern vermittelten Lebens­
strukturen kognitiv zu überprüfen, zu bewerten und einzuordnen. Würden wir 
mit den kognitiven Möglichkeiten eines jungen Erwachsenen geboren, so liefe 
unser Neurotisierungssrisiko asymptotisch gegen Null. Nun müssen wir uns als 
Kinder aber, um überleben zu können, „irgendwie“ in dieser Welt orientieren, 
die wir -  ähnlich wie unsere aus noch fehlender Erkenntnis am Mythos orien­
tierten Vorfahren -  noch nicht selbständig kognitiv ordnen können. Und somit 
sind wir gezwungen, uns an den Eltern und ihren für uns noch nicht überprüfba­
ren Normen zu orientieren. Auf diese Weise können auch ungeklärte Erwachse­
nenprobleme über dysfunktionale Kindheitserfahrungen von Generation zu Ge­
neration weitergereicht werden.
Ähnliches gilt für Traumatisierung in der Kindheit: Sie können aufgrund 
der eingeschränkten kognitiven Überprüfungsmöglichkeiten eines Kindes zu­
mindest ohne adäquate erwachsene Hilfe eben nur kindgemäß interpretiert wer­
den. Auch wenn die Interpretation in der Kindheitsphase, um sich an pathogene, 
selbst nicht veränderbare Lebensumstände anzupassen, gut nachvollziehbar sein 
mag -  sie können im Erwachsenenalter bei nicht ausreichender Überprüfung zu 
perseverierenden, dysfunktionalen Fehleinstellung führen. Die ursprüngliche 
Anpassungsleistung des Kindes mit dem zunächst gesunden Ziel, emotional 
überleben zu können, verkehrt sich ins Gegenteil.
Diese Fehleinstellungen lassen sich im Rahmen einer Psychotherapie im 
Erwachsenenalter kognitiv restrukturieren und emotional konfrontierend bear­
beiten. Allerdings reicht das Zurückgehen in die Vergangenheit dabei nicht aus. 
Die Rückschau ist zwar notwendig, um ein ausreichend funktionales Verständ­
nis zu erarbeiten, aber keinesfalls hinreichend. Veränderungen gerade irratio­
naler Einstellungen und Lebensmuster müssen in der Realität der Gegenwart 
erarbeitet und aktiv umgesetzt werden. Denn nur so entstehen die adäquaten 
neuronalen Netzwerke, die das neu erlernte Verhalten stabilisieren. Auf diese 
Weise wird aufgrund der vernünftig erarbeiteten und erlernten Strukturen eine 
neue, zunächst bewusst und dann auch vorbewusst automatisierte Verhaltens­
steuerung möglich.
These 6: Wenn wir die normalen Lebensrisiken adäquat eingehen und uns der 
damit zusammenhängenden gesunden Angst stellen, sinkt die Wahr­
scheinlichkeit der Entwicklung von Neurosen erheblich.
Menschen suchen oft dort nach Gewissheit und Sicherheit, wo sie sie genau 
nicht finden können, nämlich bei Aspekten, die nicht unserem Einfluss unterlie­
gen. Niemand kann die Sicherheit in unserem Leben garantieren, auch wenn wir 
ein starkes Bedürfnis danach haben. So ist es im Hinblick auf unsere seelische 
Gesundheit geradezu dringend erforderlich, dass wir lernen, mit diesen norma-
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len Unsicherheiten des Lebens zu leben und nicht weiter Scheinsicherheiten 
nachzustreben, die wir nicht herstellen können.
Sicherheitssysteme, die ohne eigene Konfrontation und kognitive Erarbei­
tung Sicherheit vermitteln wollen, haben in allen Kulturen von jeher Zulauf. 
Vielleicht musste Sokrates ja  auch deshalb sterben, weil er die Ungewissheit im 
Sinne des Nicht-Wissens und das Ertragen dieser Realität mit Gelassenheit und 
Gleichmut zu einem wesentlichen Prinzip seines Handelns gemacht hatte. Doch 
dazu im mehr im zweiten Teil der Arbeit.
1.3.2 Verlust und Verzweiflung
Ein realer Verlust kann ebenfalls zu seelischem Leiden führen: Die Angst vor 
einem möglichen Verlust ist dann zur Gewissheit geworden, eine Realität, mit 
der man dann besser umgehen kann, wenn man gelernt hat, sich mit der Mög­
lichkeit eines Verlustes auseinander zusetzen.
Man kann im Leben einiges verlieren: Menschen, Stellungen, Vorteile, 
Besitztümer, Macht und vieles andere mehr. Betrachtet man derartige Verlust­
situationen genauer, dann zeigt sich: Sie werden gerade dann zu einer besonde­
ren Belastung, wenn der Mensch, der etwas verloren hat, davon überzeugt ist, 
dass er ein Anrecht auf das Verlorene hat, dieses Verlorene also auf gar keinen 
Fall hätte verloren gehen dürfen. Dabei übersieht er, dass das Verlorene nicht 
im eigenen Einflussbereich liegt oder gelegen hat. Verluste treten daher oft ge­
nau dort auf, wo der mögliche Verlust unserem Einfluss entzogen ist und man 
sich von äußeren Faktoren abhängig gemacht hat -  jeder Mensch kann sich z.B. 
immer wieder neu entscheiden, mit wem er leben will, so dass wir in einer Part­
nerschaft mit dem Risiko einer Trennung leben lernen müssen.
Daher ist es erforderlich, dass wir kognitive und dadurch emotional wirk­
same Mechanismen entwickeln, um einen nicht in unserer Macht liegenden 
Verlust adäquat zu verarbeiten, beispielsweise zu trauern. Vielleicht werden wir 
eine solche Verlustsituation aber auch gar nicht als Verlust bewerten und erle­
ben, weil wir uns vorher nicht von unbeeinflussbaren Dingen abhängig gemacht 
haben. Nicht verarbeitete und fehlbewertete Verluste führen dahingegen leicht 
zum Erleben von Ausweglosigkeit und Verzweiflung und können in eine de­
pressive Entwicklung münden.
These 7: Wenn wir lernen, Verlustmöglichkeiten als zum realen Leben dazuge­
hörig einzuschätzen, wenn wir die grundsätzliche Begrenztheit unserer 
eigenen Einflussmöglichkeiten also akzeptieren, dann vermindert dies 
die Wahrscheinlichkeit von emotionalen Belastungsreaktionen und neu­
rotischen Fehlentwicklungen.
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1.3.3 Intrapsychische und interpersonale Konflikte
Leiden unter Konflikten wird vor allem durch Dissonanzerfahrungen mit erleb­
ter Disharmonie hervorgerufen. Im eigenen Innenleben oder im Zusammenle­
ben mit anderen Menschen bestehen dann im Moment der Wahrnehmung 
scheinbar nicht integrierbare widerstreitende Sichtweisen, also Dissonanzen, die
-  „schlimmstenfalls“ -  als unlösbar interpretiert werden.
Dissonanzen sind ein in der Psychologie schon früh und intensiv unter­
suchter Bereich unseres Erlebens -  wohl gerade auch deshalb, weil hier starke 
emotionale Probleme entstehen können. Die theoretische und experimentell bis­
her nicht widerlegte Grundlage bildet Festingers „Kognitive Dissonanztheorie“ 
(1957). Auch Grawe nennt seine Theorie psychotherapeutischer Wirkfaktoren 
nicht ohne Anlehnung an Festinger „Konsistenztheorie der Psychotherapie“. 
Dazu hier schon einige kurze Hinweise. Mit Inkonsistenz bezeichnet Grawe ei­
nen Zustand innerer Unausgeglichenheit, der durch widerstreitende Informatio­
nen hervorgerufen wird und subjektiv nicht aufgelöst werden kann. Effektive 
Psychotherapie im Sinne von Grawe löst diese Inkonsistenz oder Dissonanz auf; 
man erlebt sich wieder konsistenter, also in innerer Übereinstimmung mit sich 
selbst.
Um Konfliktsituationen besser betrachten zu können, möchte ich zwischen 
intrapsychischen und interpersonalen Konflikten unterscheiden.
[1] Intrapsychische Konflikte
Bei intrapsychischen Konflikten gerät das innere System eines Menschen durch 
externe und/oder interne dissonante Informationen in Unordnung oder gar aus 
den Fugen, beispielsweise in Gewissenskonflikten, bei denen das eigene aktu­
elle oder vergangene Handeln nicht mit den Werten übereinstimmt, die bisher 
als Handlungskriterien dienten. Dissonanzerleben und seelisches Leiden sind 
die Folgen. Vergleichbares geschieht auch dann, wenn sich eine Person mit In­
formationen konfrontiert sieht, die mit dem bisherigen Denken im Widerspruch 
stehen -  dies war der Ausgangspunkt für Sokrates’ Denken.
Ein eindrucksvolles Beispiel stellt das Damaskus-Erlebnis von Paulus dar. 
Sein schwerer innerpsychischer Konflikt führte zu einem extremen Dissonanz­
erleben. Auf der einen Seite sehen wir Paulus„ bisherige Einstellung, alle Chris­
ten müssten verfolgt, ja  „gebunden“ nach Jerusalem geführt werden (Apg 9,2). 
Auf der anderen Seite sehen wir die Erscheinung Christi und die Aufforderung 
zur Umkehr (Apg 9,4). Diese starke Diskrepanz konnte Paulus nur auflösen, in­
dem er fortan genau das Gegenteil seines bisherigen Lebens lebte und damit 
wieder ein inneres Gleichgewicht herstellte. So konnte er die entstandenen Ge­
wissenskonflikte aus seinem Verhalten in der Vergangenheit regulieren: Er 
wurde vom Christenverfolger zu Jesu größtem Apologeten (Schauber & Schind­
ler, 1999,559; Hesemann, 2008, 60ff).
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[2] Interpersonale Konflikte
Interpersonale Konflikte sind in ihrer Leidensqualität vor allem durch falsche 
Erwartungen der betroffenen Menschen gekennzeichnet. Sie sind beispielsweise 
in dem Glauben verhaftet, das eigene seelische Gleichgewicht lasse sich nur da­
durch (wieder)herstellen, dass der Partner in der konflikthaften Interaktion sich 
verändert. Gerade dieses Ansinnen lässt die Konfliktsituation aber größer wer­
den; sie wird als ausweglos eingeschätzt. Partnerschaften scheitern leicht an 
solch einem verbissenen Verhaltensmodus, der nur eine „lose-lose-Option“ ent­
hält: Beide Partner verlieren. Niemand will sich durch den anderen in ein Kor­
sett zwingen lassen. So können interpersonale Konflikte chronifizieren; doch 
manchmal löst eine „folie a deux“ den Konflikt scheinbar auf, auch wenn dies 
nur über den Preis eines ungesunden neurotischen Gleichgewichts mit dem ent­
sprechenden langfristigen Risiko einer seelischen und auch körperlichen Er­
krankung möglich ist.
These 8: Wenn wir schon unseren Kindern dabei helfen, ein aktives, auf Aus­
gleich gerichtetes Konfliktmanagement zu erlernen, fördert und schützt 
dies ihre seelische Gesundheit im Erwachsenenleben.
1.3.4 Symptombildung als Folge eines ungeklärten und unverarbeiteten Lei­
dens
Werden problematische Leidenssituationen nicht rechtzeitig geklärt und die er­
lebte Ausweglosigkeit immer größer, so können sich, wie wir gesehen haben, 
neurotische Symptome bis hin zu funktionellen Organstörungen entwickeln; der 
gesunde Informationsfluss im Körper ist gestört. Freud sah Symptombildung als 
seelischen Kompromiss zwischen verschiedenen Trieben oder Bedürfnissitua­
tionen eines Menschen (Wyss, 1972, 143ff). Symptombildung kann phänome­
nologisch als Fehlversuch der Psyche bei der internen Lösung eines Problems 
verstanden werden. Psychotherapie trägt dazu bei, diese Fehlentwicklung wie­
der aufzulösen.
These 9: Kognitive Einsicht in psychisches Fehlfunktionieren ist eine wesentli­
che Voraussetzung für den seelischen Gesundungsprozess und für seeli­
sche Gesundheit im Allgemeinen.
Die vorliegende Arbeit stellt den kognitiv orientierten psychotherapeutischen 
Ansatz als Weg zu seelischer Gesundheit in den Vordergrund. Dabei gehe ich 
von der Hypothese aus, dass die entscheidende -  nicht die ausschließliche -  see­
lische Beeinflussungsrichtung von der Kognition zur Emotion führt. Aber auch 
Emotionen können kognitive Prozesse auslösen. Soll das als belastend erlebte 
emotionale Leiden verändert werden, verläuft der effektivste Weg zur Verände­
rung der emotionalen Problematik allerdings über die Bearbeitung der (Fehl)- 
Kognitionen: Der Weg für gesündere Emotionen ist frei. Vor diesem Hinter­
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grund können eigene Stärken und Selbstheilungskräfte, also die eigenen Res­
sourcen, (re)aktiviert werden.
Diese Präferenz des kognitiven Ansatzes besagt nichts über die realisierte 
oder erwartete Wirksamkeit anderer psychotherapeutischer Techniken und 
Schulen, sondern beruht lediglich auf folgender Annahme:
These 10: Änderungen im Erleben und Verhalten haben dann die größte Wir­
kung, wenn kognitive Klarheit erarbeitet wird. Ohne Einsicht in die 
Wirkzusammenhänge des eigenen seelischen Lebens kann eine solche 
Änderung nur rudimentär, also nicht nachhaltig, hergestellt werden. 
Emotionale Veränderungen können -  pragmatisch gesehen -  mit der 
größten Effektivität über kognitive Veränderungen erzielt werden.
Dabei muss die kognitive Repräsentation einer erarbeiteten Veränderung nicht 
ständig bewusst sein. Im Rahmen der vorbewussten oder unbewussten Steue­
rung wirkt sie dann adäquat weiter, wenn sie vorher zu einer akzeptierten Ein­
sicht geführt hat. Emotionale und motivationale Prozesse bleiben keineswegs 
unberücksichtigt. Die Präferenz der Kognition besagt lediglich: Die größte 
Wahrscheinlichkeit für eine Veränderung seelischen Leidens besteht dann, 
wenn die kognitiven Hintergründe geklärt sind; dies führt zu emotionalem 
Wohlbefinden und emotionaler Ausgeglichenheit als Ausdruck seelischer Ge­
sundheit. Das Ziel allen psychotherapeutischen Handelns ist und bleibt ein ge­
sunder emotionaler Zustand, denn ohne Wohlfühlen -  vor dem Hintergrund ei­
nes geklärten Denkens -  entsteht keine wirkliche Lebensqualität.
1.4 Psychotherapeutische Handlungsprinzipien und Ziele
Das Lebenswerk von Klaus Grawe (1998, 2000, 2004) -  er ist plötzlich und un­
erwartet im Jahre 2005 verstorben -  war es, die Wirkfaktoren von Psychothera­
pie schulübergreifend empirisch zu erforschen. Die Ergebnisse seiner Studien 
zeigen, dass es wesentliche Grundprinzipien psychotherapeutischer Arbeit gibt, 
die einen großen Anteil der Varianz psychotherapeutischer Effekte erklären. 
Grawe hat vor diesem Hintergrund seine schon kurz angesprochene Konsis­
tenztheorie der Psychotherapie entwickelt: Durch psychotherapeutische Hilfe 
soll die innere Konsistenz (in) einer Person (wieder)hergestellt werden, um über 
diese Stabilisierung seelische Gesundung zu fördern. Noch 1971 kommt Rach- 
man in seinem Buch „The Effects Of Psychotherapy“ (dt. 1974) zu dem Ergeb­
nis: „Es gibt keine zufriedenstellenden Belege für die Behauptung, dass die 
Psychotherapie wirksam sei“ (182). Vor diesem Hintergrund sind Grawes For­
schungen bahnbrechend. Psychotherapie ist dann sehr wirksam, wenn sie ent­
sprechend den festgestellten Wirkfaktoren durchgeführt wird.
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In paralleler Weise hat sich Reinhard Tausch, der Nestor der deutschen Ge- 
sprächspsychotherapie14, mit den emotionalen und persönlichen Entwicklungs­
möglichkeiten im Rahmen der Positiven Psychologie15 beschäftigt. Auch er 
möchte Faktoren erfassen, die die seelische Gesundheit fördern (persönliche 
Mitteilung, 2005). Im Rahmen der Gesprächspsychotherapie kommt dabei der 
Verbalisierung emotionaler Erlebnisinhalte (VEE; Minsel, 1974) und der Em­
pathie in der therapeutischen Beziehung eine besondere Bedeutung zu. Verbali­
sierung dient dabei ebenfalls der kognitiven Klärung, Empathie trägt zu einer 
positiv erlebten Patient-Therapeut-Interaktion bei. Sie ist damit eine wesentliche 
menschliche Grundlage therapeutischer Arbeit in jeder Therapie und fördert 
diesen Klärungsprozess, auch in der kognitiven Psychotherapie und der Ratio­
nal-emotiven Therapie nach Ellis. Auch in diesem Konzept kommt dem Aspekt 
der emotionalen Gelassenheit wesentliche Bedeutung zu, ein Aspekt, der von 
Tausch selber als „bedeutsam, aber empirisch ungeklärt“ eingeschätzt wird 
(2005). Nicht nur der Faktor „Gelassenheit“ hat seine Wurzeln schon in der an­
tiken Philosophie. Im weiteren Verlauf dieser Erörterungen soll ja  deutlich wer­
den, dass die heute wesentlichen therapeutischen Prinzipien den antiken Den­
kern schon sehr wohl bekannt waren. Doch zunächst möchte ich wesentliche 
psychotherapeutische Prinzipien beleuchten.
[1] Einsicht in unsere grundlegende Subjektivität und Irrtumsneigung 
Auch wenn dieser Aspekt zunächst einen willkürlichen Eindruck macht, so lässt 
sich doch zeigen: Erst die bewusste Einsicht in dieses Grundfaktum unseres Le­
bens lässt uns an dieser Stelle sensibler werden, sowohl gegenüber dem eigenen 
Fehlfunktionieren als auch gegenüber den Fehlern der anderen. Die Einsicht, 
dass Fehler letztlich unvermeidlich sind -  gerade auch im Bereich unserer Psy­
che - , sorgt nicht nur für eine nachsichtigere Haltung, sondern macht auch Ver­
änderung leichter, denn Selbstvorwürfe blockieren dann nicht mehr die erfor­
derliche Veränderungsarbeit. Wir können uns voll und ganz darauf einstellen, 
adäquatere Verarbeitungsstrukturen zu schaffen und fangen uns nicht mehr im 
Teufelskreis der bisherigen Selbstvorwürfe.
Besonders das Verständnis für unsere Neigung zu Irrtümern fördert seeli­
sche Veränderungsmöglichkeiten. Denn sollten wir berücksichtigen: nie sind 
alle für eine optimale Entscheidung notwendigen Informationen zeitgleich, vor­
handen und selbst dann könnten wir sie auf Grund der Enge unseres Bewusst­
14 Die Gesprächspsychotherapie wurde ursprünglich von Carl Rogers (1942) entwickelt und von 
Tausch und Tausch (1975) in Deutschland bekannt gemacht.
15 Die Positive Psychologie versucht, neben der Behandlung von Störungen im Rahmen der kli­
nischen Psychologie auch philosophisch orientierte ethische Prinzipien ins psychologische 
Denken einzubeziehen. Begriffe wie Gelassenheit und Geborgenheit, Sinngebung, Vertrauen 
und Verzeihen, Güte und Solidarität bestimmen dieses Denken, also Begriffe, die auch einen 
Bezug zu den ethischen Prinzipien antiker Philosophie herstellen (Auhagen, 2004), -  auch 
ein Zeichen dafür, dass antike Werte generell wieder starke Berücksichtigung finden, was im 
Ausgangspunkt dieser Arbeit her sehr zu begrüßen ist (vgl. Ruch & Proyer, 2011).
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seins nie alle entsprechen berücksichtigen und bewerten. Mit diesem Bewusst­
sein können wir unsere Lebenssituation mit größerer Nachsicht bewältigen (vgl. 
Wils, 2006). Wenn also ein Mitmensch (oder man selbst) einen Fehler begeht, 
und dieser Fehler kann als kognitiver Irrtum bewertet werden, so bieten sich 
wesentlich mehr Möglichkeiten zur Klärung der Situation, als wenn wir aus rei­
ner Vermutung andere Handlungsmotivationen unterstellen, die dann zu wie­
derum fehlerhaften Reaktionen Anlass geben. Eine Spirale negativer, oft see­
lisch und manchmal auch körperlich gewaltsamer Interaktionen ist die Folge.
[2] Fokussierung des Problems und: Leiden adäquat bewerten lernen
Als Basis effektiver Therapie ist nicht nur die genaue Beschreibung des Pro­
blems erforderlich, unter dem eine Person leidet, nicht nur die Erfassung der 
auslösenden und aufrecht erhaltenden Bedingungen (sowohl situativ als auch 
lerngeschichtlich), sondern auch dessen Fokussierung. Gemeint ist damit, dass 
eine Person die innere oder äußere Situation, unter der sie leidet, sich so vor 
Augen führt, dass der emotionale Reaktionszusammenhang deutlich wird. Diese 
Bereitschaft also, der emotionalen Belastung ins Auge zu sehen, ist der notwen­
dige Ausgangspunkt für die Problembewältigung. Auf diese Weise kann zum 
einen die Vermeidungsneigung durchbrochen werden -  wir möchten am 
Schmerzerleben vorbeikommen - , zum anderen kann auf diese Weise der Zu­
sammenhang zwischen kognitiven und emotionalen Faktoren bewusst werden. 
Auch dies ist eine notwendige Voraussetzung für die therapeutischen Möglich­
keiten kognitiver Klärung, auf die wir noch zu sprechen kommen.
Dass es nicht bei der Fokussierung bleiben kann -  sie würde lediglich die 
Fehlstrukturen festigen - , werden wir in Kürze noch sehen. Die parallele Erar­
beitung alternativer Strategien für den Umgang mit dem eigenen Innenleben, 
also die Suche nach Lösungen in der aktuellen Lebenssituation, ist erforderlich. 
Ein nur wiederholtes „Erzählen des Problems“ bringt vielleicht kurzfristig Ent­
lastung (es tut einfach gut, einmal über seine Gefühle zu sprechen), aber ohne 
problemlösende Auseinandersetzungen wird die erlebte Problematik leider nur 
chronifiziert.
Doch bevor Veränderungsstrategien sinnvoll eingesetzt werden können, ist 
es erforderlich, zu überprüfen, ob überhaupt behandlungsbedürftiges Leiden 
vorliegt. Möglicherweise muss eine Person „nur“ lernen, das Leiden als adäquat 
einzuschätzen und es ins Innenleben zu integrieren, dem Leiden also den Platz 
auf der inneren Bühne unseres Erlebens zu geben, der ihm zusteht.
[3] Einsicht in die Bedeutung kognitiver Interpretationsprozesse
Durch die Fokussierung des Problems hat ein Patient schon den Zusammenhang 
zwischen Kognitionen und Emotionen in eigener Erfahrung feststellen können. 
Um den therapeutisch wesentlichen Prozess der Kognitiven Klärung durchfüh­
ren zu können, ist es wichtig, dass der Patient diesen Zusammenhang einsieht 
und auf diese Weise mit ihm arbeiten kann. Wenn dem Patienten einmal deut­
lich wurde, dass eine kognitive Veränderung zu emotionaler Entlastung führt, so
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steigert dies nicht nur die Therapiemotivation, sondern auch die Möglichkeit, 
eigene Ressourcen zu öffnen.
[4] Kognitive Klärung
Unsere gesamte (Er-)Lebenswelt wird in kognitiven Repräsentationen gespei­
chert; dies geschieht nicht nur in Worten, sondern auch in symbolisch-bildhafter 
Form. Dabei stellen unsere Einstellungen, Gedanken und Überzeugungen die 
kognitive Grundlage unseres Lebens dar. Diese kognitiven Prozesse haben ihre 
neuronale Grundlage in unseren Gehirnzellen, aber auch in anderen Zellstruktu­
ren des Organismus (Pert, 1998). Die hier gespeicherten Informationen befähi­
gen uns, Lebenssituationen zu erfassen, zu bewerten und Entscheidungen zu 
treffen. Ohne die Vermittlung derartiger kognitiver Prozesse ist eine adäquate 
psychische und physische Lebensbewältigung nicht möglich. Auf die wichtige 
Rolle, die Emotionen in diesem Prozess spielen, wird weiter unten noch einge­
gangen. Viele Lebenssituationen sind jedoch durch Ungewissheit und Unklar­
heit über die tatsächlichen Zusammenhänge und Wirkfaktoren in unserem inne­
ren und äußeren Leben gekennzeichnet. Je unklarer diese Lebenszusammen­
hänge für uns sind, desto größer wird die Wahrscheinlichkeit, dass wir Disso­
nanzen erleben: Informationen passen nicht zusammen oder sind widersprüch­
lich.
In dem Maße, in dem Psychotherapie dazu beiträgt, die eigene innere Le­
benssituation im Gesamtzusammenhang mit den äußeren sozialen Bezügen kla­
rer zu sehen, entsteht ein deutlich ausgeglicheneres Innenleben und bietet für 
die Lösung unterschiedlichster Probleme eine effektive Ausgangsbasis.
[5] Bewusstmachung des normalen Unbewussten und von Verdrängtem 
Schon Freud hat die Bedeutung von Abwehrmechanismen für das Verständnis 
seelischer Störungen erkannt (Wyss, 1972, 11f); er versteht sie als energetische 
Faktoren in seiner psychoanalytischen Erklärung unseres Seelenlebens. Wie die 
unterschiedlichen psychotherapeutischen Schulen diese seelischen Prozesse 
auch einordnen und benennen mögen, sie sind grundsätzlich vorhanden und 
grundsätzlich brauchen wir derartige seelische Abwehrmechanismen, bieten sie 
doch einen (vermeintlichen oder notwendigen) Schutz vor seelischer Überforde­
rung. Damit sind sie zunächst gesunde Reaktionsmöglichkeiten unserer Psyche. 
Wird ein Problem jedoch durch einen zunächst gesunden Abwehrmechanismus 
nicht „ausreichend verdrängt“, wird die Verdrängung also gewissermaßen „brü­
chig“, kommt es unweigerlich zu einer Symptombildung. Der ursprüngliche in­
nerpsychische Konflikt ist nicht mehr einzudämmen, und die therapeutische 
Konfrontation mit dem bisher Abgewehrten wird unabdingbar notwendig. Die­
ser Prozess stellt somit einen Sonderfall der bewusst machenden Klärung dar, 
der jetzt allerdings seelisch erzwungen wird. Dabei können allerdings unbe­
wusste, schützende Widerstände gegen das Bewusstwerden problematischer In­
halte die Arbeit erschweren, -  ein weiterer Hinweis auf die Komplexität unserer
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Psyche. Unter Berücksichtigung dieser Komplexität können die hier genannten 
Beispiele auch nur einen flüchtigen Überblick geben.
Eine kurze Anmerkung zum Problem des Unbewussten sei hier eingefügt: 
Dass es unbewusste seelische Strukturen gibt, ist heute ein integraler Teil jeder 
psychotherapeutischen Arbeit, nicht ein bloß psychodynamisch orientiertes 
Konstrukt (Latenzannahme). Unser Unterbewusstsein ist als unermesslicher 
Speicher aller Lebenserfahrungen für uns unerlässlich. Und es ist empirisch 
nachweisbar, man denke nur an das Phänomen der Wahrnehmungsabwehr.
[6] Restrukturierung von Fehlkognitionen und inneren Dissonanzen 
Wenn die kognitive Fehlrepräsentation von Problemen nun bewusst erlebt wird, 
können therapeutische Bearbeitungsschritte eingeleitet werden. Im Rahmen 
kognitiv orientierter Psychotherapie geht es dabei um die Restrukturierung die­
ser kognitiven Fehleinstellungen. Die schon genannten Pioniere der Kognitiven 
Therapie konnten in ihren therapieorientierten Untersuchungen immer wieder 
feststellen, dass inadäquate, nicht realitätsgerechte Einstellungsmuster und kog­
nitive Fehlhaltungen pathogene Wirkungen haben und zu erheblichen psychi­
schen Störungen führen können. Dazu ein Beispiel: Eine perfektionistische 
Grundhaltung wird durch die Fehlkognition aufrecht erhalten, wir dürften des­
halb keine Fehler machen, weil Fehler uns nicht nur in unseren eigenen, sondern 
vor allem in den Augen unserer Mitmenschen abwerten. Diese Fehleinstellung 
generiert die Basis für ein negatives Selbstbild und neurotisches Anpassungs­
verhalten. Der Betroffene verfolgt nur das eine Ziel, ein meist nur gedachtes ne­
gatives Gefühl von Ablehnung unter allen Umständen zu vermeiden, sich mit 
ihm also nicht auseinander zusetzen und nicht zu lernen, mit (eventueller) Ab­
lehnung anderer Personen umzugehen und sie zu verarbeiten. Die Identifizie­
rung derartiger Fehlkognitionen ist ein wesentlicher Faktor psychotherapeuti­
scher Arbeit. Sie bezieht sich nicht nur auf die neurotische Problematik, sondern 
auch darauf, generelle Strategien für einen kognitiv gesunden Umgang mit den 
eigenen Lebenssituationen zu schaffen. Auf diese Weise kann eine effektive 
Rückfallprophylaxe hergestellt werden. Wir werden bei der Darstellung der 
REVT genauer darauf eingehen.
Bei diesen (Fehl-)Einschätzungen geht es auch immer um das „rechte 
Maß“. Alles ist eben auch eine Frage der Dosierung. So ist es (um noch einmal 
auf das gerade genannte Beispiel zurückzukommen) nicht das Ziel, die Meinung 
anderer Menschen hinsichtlich ihrer Einschätzung meiner Person zu vernachläs­
sigen; denn vielleicht sind ja  wichtige Hinweise dabei, aus denen man etwas 
lernen kann. Die Meinung anderer kann also überprüft werden. Es ist aber sinn­
los, der Meinung anderer eine ungeprüfte Überbedeutung zu geben; emotionale 
Belastungen wären die unausweichliche Folge. Überhaupt bilden kognitive 
Übertreibungen die Ausgangsbasis vieler neurotischer Prozesse. Auch das ist 
schon aus der antiken Philosophie bekannt: Auf der Suche nach dem „richtigen 
Leben“ erkennt man Maßlosigkeit schnell als Lebensproblem. Ohne das richtige
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Maß kann es keine gesunde seelische Entwicklung geben, und dieses zu finden, 
stellt eine immerwährende Lebensaufgabe dar.
Mit einem vorausschauenden Blick auf die antike Philosophie können wir 
hinsichtlich der Entwicklung seelischer Gesundheit also feststellen, dass zu­
nächst kognitive Einsicht in psychisches Fehlfunktionieren hergestellt werden 
muss. Durch kognitive Klarheit, oder besser durch die (therapeutisch erarbei­
tete) Abwesenheit, oder zumindest durch die Reduzierung neurotisierender 
Kognitionen wird die Grundlage für ein emotional gesundes Erleben und Leben 
gelegt. Wenn wir auf diese Weise aktiv innere Gelassenheit entwickeln, be­
günstigt dies ein situationsgerechteres, ruhigeres Umgehen mit möglichen Le- 
benspro-blemen und gleichzeitig die aktive Auseinandersetzung mit behindern­
den Faktoren in der Lebenssituation, sofern sie durch uns beeinflussbar sind. 
Aber dazu wird Epiktet später noch mehr sagen.
[7] Konfrontation, besonders bei der Bewältigung von Angst
Wir haben schon darauf hingewiesen, wie wichtig es therapeutisch ist, einem 
Menschen neue, besser gesagt: alternative Erfahrungen im Hinblick auf das er­
lebte Problem zu ermöglichen, wenn es besser bewältigt werden soll. Dies kann 
effektiv durch eine Konfrontation mit der problematischen Situation geschehen, 
also mit genau der Situation, die man am liebsten vermeiden möchte.
Dies gilt speziell für die Behandlung von Ängsten: Dabei ist es zunächst er­
forderlich, kognitive Klarheit über die Bedeutung zu schaffen, die wir der Angst 
in unserem Leben zuschreiben. Die Aspekte in unserer Lebenssituation, die uns 
bedrohlich erscheinen bzw. die wir als bedrohlich interpretieren, werden thera­
peutisch überprüft: Ist die erlebte Bedrohung real oder, wie in vielen Fällen, nur 
das Ergebnis irrealer Fehleinschätzungen? Die irrationalen Ängste erfordern 
dann -  neben der Disputation dieser kognitiven Fehleinstellungen -  eine Kon­
frontation mit den angstauslösenden Situationen. Dies geschieht entweder in der 
vorgestellten (in sensu) oder in der realen Situation (in vivo); so kann man die 
Erfahrung machen, dass nichts wirklich Bedrohliches geschieht. Zusammen mit 
den kognitiv erarbeiteten veränderten Angstbewertungen können die bisher 
Angst auslösenden Situationen leichter ertragen und adäquater bewältigt wer­
den; die emotionale Widerstandsfähigkeit wird gesteigert. Dabei stellt sich die 
kognitive Konfrontation oft schon als ausreichend heraus: Eine klare Sicht der 
Dinge reduziert eindeutig irrationale, nur vorgestellte Ängste.
[8] Durchbrechen neurotischer Funktionen
Eine weitere Aufgabe von Psychotherapie besteht darin, die neurotische(n) 
Funktion(en), die eine seelische Störung haben kann, bewusst zu machen, also 
eine bewusst machende Klärung durchzuführen. Sie werden entsprechend kog­
nitiv restrukturiert, und dem Patienten wird dadurch die Möglichkeit gegeben, 
diese neurotische Funktion aktiv zu durchbrechen. Gemeint sind hier Faktoren, 
die schon von Freud als „sekundärer Krankheitsgewinn“ beschrieben wurden. 
Sie haben meist eine angstreduzierende Wirkung: Neurotische Strukturen wer­
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den eben auch durch ihren „Erfolg“ aufrecht erhalten, den sie im Innenleben ei­
nes Patienten beziehungsweise in seiner Außenwelt haben.
Im Hinblick auf die Außenwelt kann der Krankheitsgewinn beispielsweise 
darin liegen, dass der Patient auf indirekte Weise das Verhalten seiner Mitmen­
schen zu „steuern“ vermag: Glauben seine Mitmenschen, das gestörte Verhalten 
des Patienten nicht mehr ertragen zu können und es deshalb unbedingt verhin­
dern zu müssen, erfüllen sie seine meist unbewusste neurotische Steuerungsab­
sicht. Dass hier eine kognitive Fehleinstellung auf der Seite der so „neurotisch 
Fremdgesteuerten“ vorliegt, dürfte nach diesen Ausführungen deutlich sein; 
denn sie gehen ja  unüberprüft davon aus, das gestörte Verhalten des Patienten 
dürfe nicht auftreten, weil sie es angeblich nicht auszuhalten. So wird ein neu­
rotischer Teufelskreis so lange aufrecht erhalten, bis einer der Beteiligten lernt, 
diese Struktur zu hinterfragen und alternative Perspektiven zu entwickeln.
Betrachten wir diese Prozesse jetzt im Innenleben genauer: Solange das ge­
störte Verhalten beispielsweise die Vermeidung unangenehmer Situationen 
möglich macht, hat es in unserem Innenleben eine neurotischen Bedeutung, und 
ohne eine Auflösung dieser Funktion können die Störungen nicht beseitigt wer­
den. Eine neurotische Funktion kann auch darin bestehen, Ängste mithilfe kind­
lich-magischen Denkens und/oder zwanghaften Verhaltens scheinbar zu bewäl­
tigen, ohne dass es zu einer tatsächlichen, also realen Auflösung der Angst 
kommt; denn es bleibt bei nur kurzfristigen „Erfolgen“. Die Grundproblematik 
wird nicht nachhaltig aufgelöst. Diese Funktionalität zu durchbrechen bleibt ei­
ne wichtige Aufgabe effektiver Psychotherapie.
[9] Förderung der eigenen Ressourcen des Patienten
Probleme sind oft das Resultat eines Prozesses, in dem man den Zugang zu ei­
genen Lösungsmöglichkeiten nicht mehr finden kann. Die eigene Perspektive 
endet in einer Sackgasse. Werden über die bisher beschriebenen Wege thera­
peutisch neue Handlungsalternativen eröffnet, so kommen auch die Selbsthei­
lungskräfte wieder zum Vorschein. Der Patient schöpft neue Hoffnung und fin­
det wieder neuen Mut, seine Problematik weiter selbständig anzugehen. Denn 
ein wichtiges therapeutisches Prinzip des Therapeuten sollte sein, sich -  sobald 
es vom Patienten aus möglich ist -  wieder überflüssig zu machen; bloß nicht zu 
lange therapieren, wie wir noch sehen werden.
[10] Zusammenfassung und Ziele von Psychotherapie
Um es noch einmal kurz zusammenzufassen: Das Erkennen von Fehlkognitio­
nen und inadäquaten Einstellungsmustern auf dem Hintergrund der jeweiligen 
Entwicklungs- und Lerngeschichte des Patienten ist das entscheidende diagnos­
tische Ziel, um kognitiv psychotherapeutisch wirksam arbeiten zu können. Dazu 
ist grundlegend die Einsicht in unsere Subjektivität und unsere Irrtumsanfällig­
keit erforderlich. Auf diesem Hintergrund können dann die bewusst erkannten 
Fehlkognitionen verändert werden, indem man kognitive Konfrontations- und 
Restrukturierungstechniken einsetzt, und zwar nicht nur, um das konkrete Pro­
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blem des Patienten aufzulösen, sondern auch, um die Fähigkeit des Patienten, 
aufgrund eigener Ressourcen eigenständig Probleme zu lösen, zu fördern und 
dies auch bei neuen Pro-blemen effektiv einsetzen zu können. Auf diese Weise 
kann eine aktive Rückfallprophylaxe erarbeitet und die seelische Gesundheit ge­
fördert oder wiederhergestellt werden.
Durch kognitive Klarheit können neue Perspektiven geöffnet und die ur­
sprüngliche Hoffnung auf Veränderung kann Schritt für Schritt realisiert wer­
den. Je deutlicher die Überzeugungen sind, die psychotherapeutisch erarbeitet 
werden können, desto größer kann die emotionale Konsequenz sein, denn sie ist 
letztlich das Ziel jeder Psychotherapie: Emotionales Wohlbefinden, Ausgegli­
chenheit, Gelassenheit, eine verstärkte emotionale Widerstandsfähigkeit und 
Stresstoleranz, vergrößerte Handlungsfreiheit durch neue (emotionale) Erfah­
rungen, und letztlich ein nachsichtiger Umgang mit sich und anderen.
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Kapitel 2 
Kognitive Psychotherapie und Empirie
2.1 Rational-Emotive Verhaltenstherapie nach Albert Ellis (REVT)
Als Beispiel für die effektive Anwendung kognitiv-verhaltenstherapeutischer 
Konzepte möchte ich mit einigen kurzen Aspekten die Rational-Emotive Ver­
haltenstherapie (REVT) erwähnen.
In seinem grundlegenden Buch „Reason and Emotion in Psychotherapy“ 
aus dem Jahre 1962 geht Albert Ellis davon aus, dass „viele unserer höchsten 
und dogmatisch verfochtenen Ideale (...) ganz einfach als „gut“ gelten und von 
denjenigen, die sie unseren Kindern einbläuen, selten ernsthaft überprüft oder in 
Frage gestellt werden. Wie La Barre (1955) so zutreffend feststellt: „In unserer 
Gesellschaft wird ein Kind zwangsläufig zum right thinker, bevor es überhaupt 
denken lernt“ (Ellis, 1962, dt. 1977, 63). Ellis, selbst ausgebildeter Psychoana- 
lytiker16 beruft sich auf seine Analytikerkolleginnen und -kollegen Karen Hor- 
ney, Erich Fromm und Wilhelm Reich, die immer wieder gezeigt haben, „wie 
durch gesellschaftlich vermittelten Aberglauben und Vorurteile weitverbreitete 
psychische Störungen entstehen können“ (ebd.). Sie sind der Überzeugung, „ir­
rationale Ideologien zählten zu den Hauptursachen von Neurosen und dass die 
Anfälligkeit für psychische Störungen nur durch eine grundlegende Verände­
rung der Weltanschauung und der Lebensphilosophie des modernen Menschen 
reduziert werden könne“ (ebd.). Seelische Gesundheit kann also -  am besten 
schon präventiv -  nur durch adäquatere Kognitionen, durch Abkehr von Aber­
glaube und Vorurteilen hergestellt werden.
Ellis stellt nicht nur, wie wir später sehen werden, einen direkten Bezug zu 
Epiktet her, von dem er wichtige therapeutisch orientierte Gedanken über­
nimmt, sondern betont generell die Bedeutung philosophischen Denkens für die 
Psychotherapie: Lebensphilosophien ergeben sich daraus, dass man sich seiner 
dysfunktionalen und irrationalen Ideen bewusst wird, diese kognitiv-emotiv­
verhaltenstherapeutisch disputieren lernt und so zu einer effektiv neuen Philo­
sophie, einer Rational Coping Philosophy gelangt (1988, 2006,18ff). Dabei un­
terscheidet Ellis drei Aspekte:
1. „Voraussetzungslose Selbstakzeptanz (Unconditional Self-Acceptance - 
USA) statt einem auf Voraussetzungen beruhendem Selbstwertgefühl 
(Conditional Self-Esteem -  CSE; ebd./ Gedanken und Gefühle werden entspre­
chend den Lebenszielen evaluiert; entweder sind sie zielfördernd oder destruk­
tiv. Aber Sie akzeptieren und respektieren sich selbst, also Ihr Menschsein, Ihre 
Person insgesamt und immer -  ja, ausnahmslos immer - , unabhängig davon, ob
16 Zum damaligen Zeitpunkt war die analytische Psychotherapieform mit ihren schon damals 
vorhandenen zahlreichen Schulaufspaltungen die einzige Form der Psychotherapie; vgl. Wyss 
(1972).
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Sie nun gute Leistungen erbringen oder nicht, ob andere Menschen Sie und Ihre 
Verhaltensweisen billigen oder nicht“ (ebd.).
2. „Voraussetzungslose Akzeptanz anderer (Unconditional Other- 
Acceptance -  UOA). Die Gedanken anderer können bewertet werden, aber Sie 
bewerten niemals diese Menschen an sich, ihr Menschsein, ihr Sein. Sie akzep­
tieren und respektieren sie als Person -  aber nicht immer alle ihre Eigenschaften 
und Verhaltensweisen -  einfach weil sie, genauso wie sie selbst, lebendig und 
menschlich sind. Sie empfinden hilfreiches Mitgefühl für alle Menschen -  und 
vielleicht für alle empfindungsfähigen Lebewesen“ (ebd.).
3. „Voraussetzungslose Akzeptanz des Lebens (Unconditional Life- 
Acceptance -  ULA). Sie bewerten die Bedingungen Ihres Lebens und Ihrer Ge­
meinschaft als ,gut’ oder ,schlecht’ -  gemäß Ihren moralischen Zielen und de­
nen Ihrer Gemeinschaft. Aber bewerten Sie niemals das Leben als solches oder 
die Bedingungen als solches als ,gut’ oder ,schlecht’“ (ebd.).
Ellis betont, dass REVT nicht alles regulieren kann, so wie die in dieser Ar­
beit genannten Überlegungen auch keine Allheilmittel für die Möglichkeiten 
seelischer Gesundheit sind. Aber es sind sinnvolle Annäherungen: „REVT be­
hauptet nicht, dass diese drei philosophischen Grundformen der A kzep­
tanz Sie unglaublich glücklich machen werden. Das wird nicht der Fall 
sein. Sie werden noch immer Ihren Beschränkungen und denen Ihrer so­
zialen Gruppe ausgesetzt sein. Sie werden noch immer die Fähigkeit -  das 
Talent! -  haben, sich unnötig unglücklich zu machen, indem Sie Ihre ge­
sunden Wünsche zu ungesunden Forderungen machen. Sie werden noch 
immer mit handfesten Problemen konfrontiert sein, mit denen Sie zu le­
ben haben -  wie Überschwemmungen, Stürmen und Krankheiten. Aber 
Ihre emotionalen, Ihre Denk- und Verhaltensprobleme werden mit größter 
Wahrscheinlichkeit abnehmen -  und auch Ihre gestörten Gefühle in Bezug 
auf Ihre Gedanken, Emotionen und Handlungen“ (a.a.O.).
Um diesen Zielen näher zu kommen, sind meist die folgenden elf Arten 
menschlichen „Irrglaubens“ zu disputieren (1977, 1993, 54ff):
• „Die Meinung, es sei für jeden Erwachsenen absolut notwendig, von prak­
tisch jeder anderen Person in seinem Umfeld geliebt oder anerkannt zu wer­
den.“
• „Die Meinung, dass man sich nur dann als wertvoll empfinden dürfe, wenn 
man in jeder Hinsicht kompetent, tüchtig und leistungsfähig ist“
• „Die Idee, dass bestimmte Menschen böse, schlecht und schurkisch seien 
und für ihre Schlechtigkeit streng zu rügen und zu bestrafen seien.“
• „Die Vorstellung, dass es schrecklich und katastrophal ist, wenn die Dinge 
nicht so sind, wie man sie gerne haben möchte.“
• „Die Vorstellung, dass menschliches Leiden äußere Ursachen habe und dass 
der Mensch wenig Einfluss auf seinen Kummer und seine psychischen 
Probleme nehmen könne.“
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• „Die Überzeugung, dass man sich über tatsächliche oder eingebildete Ge­
fahren große Sorgen machen, sich ständig mit der Möglichkeit ihres Eintre­
tens befassen müsse.“
• „Die Meinung, es sei leichter, bestimmten Schwierigkeiten auszuweichen, 
als sich ihnen zu stellen.“
• „Die Vorstellung, dass man sich auf andere verlassen sollte und dass man 
einen Stärkeren braucht, auf den man sich stützen kann.“
• „Die Vorstellung, dass die eigene Vergangenheit entscheidenden Einfluss 
auf unser gegenwärtiges Verhalten hat und dass etwas, das sich früher ein­
mal auf unser Leben auswirkte, dies auch weiterhin tun müsse.“
• „Die Neigung, sich über die Probleme und Verhaltensschwierigkeiten ande­
rer Leute aufzuregen.“
• „Die Vorstellung, dass es für jedes menschliche Problem eine absolut rich­
tige, perfekte Lösung gibt, und dass es eine Katastrophe sei, wenn diese per­
fekte Lösung nicht gefunden wird“.
Gelingt es uns, diese irrationalen Gedankenstrukturen adäquat aufzulösen, dann 
besteht nach Ellis ein sicherer Boden für seelische Gesundheit. Sie fassen die 
wesentlichen „falschen Vorstellungen“, von denen auch die antiken Denker 
sprechen, inhaltlich zusammen.
Dabei bedarf gerade die dritte lebensphilosophische Überlegung besonderer 
Aufmerksamkeit: Der Verzicht darauf, dass die Welt so sein soll, wie wir sie 
gerne hätten, bedeutet in der Sprache der modernen Psychotherapie vor allem 
ein Durchbrechen der ellisschen „musturbations“, des zwanghaften Müssens. 
Solange wir der Meinung sind, wir müssten (must) unbedingt etwas haben oder 
sein, folgen wir diesen irrationalen Strukturen und entwickeln emotionale Stö­
rungen. Das Hinterfragen des absoluten Muss ist hierbei, wie wir noch sehen 
werden, das Mittel der Wahl. „Musturbatorisch“ meint dabei, „sich selbst mit 
einem Muss verwirren“ (Keßler & Hoellen, 1982, 27). „Die aus dieser Ideologie 
resultierenden irrationalen Einstellungen werden mit einem Absolutheitsan­
spruch vertreten. Sie äußern sich in strikten Forderungen und Ansprüchen, also 
nicht in Vorlieben und Wünschen, und haben deshalb wenig mit der Realität zu 
tun.“ (ebd.) Musturbatorische Ideologien zeigen sich dabei in drei grundlegen­
den Problembereichen: „Katastrophieren, geringe Frustrationstoleranz, Gefühl 
des persönlichen Wertverlusts“ (ebd.).
Wie geht die REVT nun konkret therapeutisch vor? Die Belastungssituation 
wird analysiert, und zwar nach dem ABC-Schema: Dabei steht A für das akti­
vierende Umweltereignis, B erfasst die „beliefs“, der irrationalen Überzeugun­
gen, und C untersucht die „emotional consequence“, das belastende Gefühl, das 
aus den irrrationalen Gedankenstrukturen entsteht. Mithilfe dieses Ordnungs­
schemas können dann die inadäquaten Kognitionen hinterfragt und restruktu- 
riert werden.
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2.2 Empirisch -  psychologische Erforschung psychotherapeutischer 
Effekte: Welche Faktoren ermöglichen seelische Veränderungs­
prozesse?
„Die neurowissenschaftliche Betrachtung psychischer Störungen führt zu einem 
etwas paradoxen Schluss: Die wichtigsten Ursachen psychischer Störungen lie­
gen in der frühen Kindheit, aber der Blick in die Vergangenheit bringt nichts für 
die Veränderung ihrer Grundlagen. Veränderung wird nur bewirkt durch reale 
Erfahrungen in der Gegenwart, welche die damals grundgelegten neuronalen 
Strukturen in neue überführen.“ (Grawe, 2004, 359).
Welche Ergebnisse hat die schulübergreifende Erforschung psychothera­
peutischer Wirkfaktoren nun ergeben?
2.2.1 Die Forschungsarbeiten von Grawe: Inkonsistenz und Konsistenztheo­
rie
Grawe hat über viele Jahre die Wirkfaktoren psychotherapeutischer Interventio­
nen schulübergreifend untersucht. Gesucht werden also allgemeingültige, psy­
chotherapeutisch wirksame Konzepte. Methodisch wird darauf geachtet, dass 
sie von vorgegebenen theoretischen Ausrichtungen, auch von den Vorgaben ei­
ner kognitiv orientierten Psychotherapie, unabhängig betrachtet werden. Welche 
Wirkkomponenten von Psychotherapie hat Grawes Forschungsteam heraus­
arbeiten können? Dazu soll zunächst Grawes Modell psychischer Störungen 
kurz beschrieben werden.
Der entscheidende erste Aspekt, der nach Grawe zur Entstehung psychi­
scher Störungen beiträgt, ist erlebte innere Inkonsistenz, die vor allem unter 
Stress entsteht. Inkonsistenz wird dabei entweder als Zustand innerer Dissonanz 
oder als Dissonanz zwischen dem eigenen Innenleben und Faktoren der äußeren 
Lebenssituation angesehen, die nicht adäquat integriert werden können. Der 
zweite Aspekt ist die individuelle Vulnerabilität einer Person, also die Frage, 
wie schnell oder leicht jemand durch seelische Probleme getroffen werden 
kann. Der komplementäre Faktor dazu ist die Resilienz, also die schon erwähnte 
Widerstandsfähigkeit gegen emotionale Überlastungen (Vulnerabilitäts-Stress- 
Modell).
Die von Grawe als Resultat seiner Forschungsarbeiten entwickelte Konsis­
tenztheorie der Psychotherapie (Grosse Holtforth, 2005) unterscheidet drei 
Formen der Inkonsistenz.
• Inkonsistenz kann sich in einer Diskrepanz zwischen den realen Wahrneh­
mungen einerseits und den Zielen, Wünschen und Erwartungen einer Per­
son andererseits zeigen. Diese Form erlebter Inkonsistenz wird Inkongruenz 
genannt: Unsere Vorstellungen in unserem Innenleben und die Realität klaf­
fen auseinander.
• Weiterhin findet man Inkonsistenz in Form von Diskordanz: Ein Zustand, 
in dem nicht miteinander vereinbare Motivationen gleichzeitig aktiviert 
sind. Gemeint ist also der klassische innere Konflikt mit sich selbst.
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• Inkonsistenz zeigt sich dann noch in Form so genannter Stroop-Phänomene. 
Sie beschreiben die individuelle Interferenzneigung von Menschen, also ei­
ne Form kognitiver Störbarkeit. Dazu kurz einige Erläuterungen: Stroop hat 
1935 ein Verfahren zur Erforschung derartiger Effekte entwickelt. Er fand 
heraus, dass automatisierte Handlungen schwerer zu stören sind als unge­
wohnte, die eine bewusste kognitive Beteiligung erfordern. Ein gängiges 
Beispiel für einen Stroop-Effekt ist folgende Tatsache: die Benennung der 
Farbe, in der der Name einer anderen Farbe visuell dargeboten wird, ist 
dann verlangsamt, wenn sich Benennung und Farbe widersprechen. Wird 
das Wort „grün“ in roter Farbe dargeboten, so wird es langsamer wahrge­
nommen und wiedergegeben, als wenn es in grüner Farbe gezeigt wird.17 
Ein wichtiges Therapieziel für Grawe ist immer die (Wieder)Herstellung von 
innerer Konsistenz, ein „grundlegendes Erfordernis des Funktionierens von Sys­
temen“ (Grawe, 2000, 421). Konsistenz ist in diesem Modell anderen moti- 
vationalen Bedürfnissen nicht gleichgestellt, sondern sie ist die Grundbedin­
gung für ein gesundes Funktionieren des psychischen Systems überhaupt, denn 
sie ist „das am weitesten übergeordnete Prinzip des psychischen Geschehens“ 
(ebd.). Aus dieser Konsistenzperspektive definiert Grawe menschliches Glück 
als einen Zustand, in dem man „mit sich und der Welt eins“ (ebd.) ist; es ist ein 
Zustand, den man auch als Folge kognitiver Klarheit beschreiben kann. Heilen 
heißt für Grawe „Ganzmachen“ (ebd.), wobei er auf den etymologischen Zu­
sammenhang zwischen den Worten „whole“ und „health“ hinweist (vgl. 
Schwartz, 1990). Letztlich handelt es sich beim Konzept der Konsistenz um den 
Zustand, den schon Festinger (1957) in seiner Kognitiven Dissonanztheorie be­
schrieben hat. Aber jetzt möchte ich mich den veränderungsrelevanten Faktoren 
zuwenden.
2.2.2 Faktoren mit psychotherapeutischer Wirkung: Klärungsarbeit und Res­
sourcen
Der Prozess der Ressourcenaktivierung beschreibt die Unterstützung und Förde­
rung der positiven seelischen Anteile, die in der Persönlichkeit und im Erleben 
des Patienten bereits vorhanden, aber im Rahmen der entwickelten neurotischen
17 Übrigens: Musikalische Dissonanzen sind ebenfalls Stroop-Phänomene. Fuhrmeister & Wie- 
senhütter untersuchten 1973 drei verschiedene Orchester: Orchester A spielte ausschließlich 
moderne Musik, Orchester B spielte zu etwa einem Viertel moderne Musik, und Orchester C 
(bei gleichzeitig sogar deutlich schlechteren allgemeinen Arbeitsbedingungen) ausschließlich 
Klassische Musik. Hatte dies nun irgendwelche Auswirkungen auf die Gesundheit der Musi­
ker? Bei Orchester A traten Magen-Darm-Erkrankungen und Schlafstörungen deutlich häufi­
ger auf als bei den anderen beiden Orchestern. Besonders bedenklich: „Mit Sicherheit war der 
Tablettenkonsum im Orchester A bedeutend höher als in den anderen; fast selbstverständlich 
wurden Beruhigungs-, Schmerz- und Schlafmittel beinahe von jedem Musiker eingenommen, 
manchmal sogar vor den Proben „offiziell“ ausgeteilt. Von den Musikern wird das wiederum 
allein mit den Auswirkungen der zeitgenössischen Musik begründet“ (1973, 78). Wirkt 
Schönberg etwa neurotisierend, weil nicht selbst regulierbare Dissonanzen auf Dauer krank 
machen?
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Sichtweise und Problematik „untergegangen“ sind oder vernachlässigt wurden. 
Die Reaktivierung und Stärkung dieser eigenen Kräfte im Rahmen eines posi­
tiv-realistischen Selbstbildes führt dazu, die bis dahin wirksame negative 
Selbsteinschätzung, die sich wie in einem Teufelskreis immer wieder selbst be­
stätigt, zu hinterfragen und letztendlich aufzulösen. Durch aktiveres, selbstre­
gulatives Verhalten erstarkt das Selbstbewusstsein, und die seelische Gesund­
heitssituation verbessert sich. Durch die „Induktion positiver 
Besserungserwartungen“ (Grawe, 2000, 541) wird Hoffnung geschaffen; wir 
haben Franks „Create hope“ (1961) schon kennen gelernt.
Die Auflösung der inneren Dissonanzen bzw. der Inkongruenzen wird über 
die „Destabilisierung von Störungsattraktoren durch problemspezifische Inter­
ventionen“ (549) erreicht. Die Inkongruenz induzierende Störungskomponen­
ten, die auf der Wahrnehmungs-, der Verhaltens-, der kognitiven, emotionalen 
oder physiologischen Ebene angesiedelt sind, soll durch zielgerichtete thera­
peutische Interventionen unterbrochen werden So werden neue Erfahrungen in 
der Jetztzeit möglich, und es bilden sich neue neuronale Muster. Lässt ein 
Angstpatient beispielsweise die Erfahrung zu, dass die von ihm bisher als 
angstbesetzt erlebte Situation nicht die vorgestellten unangenehmen Konse­
quenzen hat, dann destabilisiert sich sein bisheriges neurotisches System. Auch 
über die „Inkonsistenzreduktion durch Veränderung motivationaler Schemata “ 
(a.a.O., 559) werden Veränderungen induziert. Verschiedene Therapieformen 
oder Therapieschulen nehmen auf jeweils andere Motivationsschemata Einfluss 
und kommen so auf unterschiedlichen Wegen zu möglicherweise gleichen Re­
sultaten. Therapeutische Interventionen zur Inkonsistenzreduktion stellen also 
therapeutische Klärungsarbeit dar (560) und ermöglichen „korrektive Erfahrun­
gen“ (563).
Auch die Vulnerabilität einer Person spielt eine wichtige Rolle. Gemeint ist 
die individuelle Verletzlichkeit, die in der Lebens- und Lerngeschichte einer 
Person vor dem Hintergrund einer schlechten oder eingeschränkten Emotions­
regulation entstanden ist. Ziel der Therapie ist es hier, die emotionale Wider­
standsfähigkeit, also die Resilienz, zu stärken, was den Umgang mit Inkonsis­
tenzerfahrungen erleichtert. Auch auf diesem Wege können kognitive 
Restrukturierungen das Selbstbild stützen.
Verringert sich auf diese Weise die erlebte Inkongruenz und entsteht somit 
größere seelische Gesundheit, dann kann der Patient lernen, seine Grundbedürf­
nisse besser zu sehen und adäquater mit ihnen umzugehen. Auch dadurch kön­
nen Symptome reduziert werden. Der zwischenmenschliche Kontakt verbessert 
sich und das Vermeidungsverhalten nimmt ab. Die eigenen Ressourcen werden 
wieder realisiert und aktiviert und so verändern sich die bisherigen maladapti­
ven Abwehrmechanismen. Dysfunktionale Gedanken nehmen ab und ein deut­
lich geringeres Konfliktniveau steigert das emotionale Wohlbefinden.
Mithilfe spezieller, konzeptbezogener Fragebögen konnte die Berner For­
schungsgruppe nachweisen, dass sich die erlebte Inkongruenz bei verschiedenen 
Patientengruppen deutlich unterschied. Stationäre Patienten hatten einen we­
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sentlich höheren Inkongruenzwert als ambulante Patienten oder Nichtpatienten. 
Erlebte Inkongruenz korreliert deutlich negativ zu einem Erleben von Wohlbe­
finden (r = -78)18 und in vergleichbarer Stärke positiv zur erlebten Symptombe­
lastung und zum Erleben interpersonaler Probleme (r = .68). Diese Patienten­
gruppe schätzt die eigenen Ressourcen als eher schwach ein. Auch in der 
Fremdbeobachtung durch Angehörige der Patienten ergeben sich vergleichbare 
Korrelationswerte. „Inkonsistenz macht krank“ (Grosse Holtforth, 2005), das ist 
die definitive Schlussfolgerung der Untersucher. „Wenn wir Menschen gesün­
der machen wollen, müssen wir die Konsistenz in ihrem psychischen Gesche­
hen verbessern“ (ebd.).
Die wesentlichen Therapiefaktoren sind also einerseits Akzentuierung und 
Fokussierung des Problems bei andererseits gleichzeitiger aktiver Problemlö­
sung, indem die Dissonanz verringert wird und die eigenen Ressourcen des Pa­
tienten aktiviert werden. Eine erhöhte Vulnerabilität des Patienten erschwert die 
Therapie, eine gute Ausprägung von Resilienz (also der Fähigkeit des Patienten, 
Spannungen, Stress und Dissonanz zu ertragen) erleichtert die therapeutische 
Arbeit. Sie sind besser in der Lage, ihre seelischen Probleme eigenständig zu 
klären, was letztendlich auch das Ziel aller psychotherapeutischen Bemühungen 
ist.
Weiterführend hat sich Grawe dann mit den neuropsychologischen Aspek­
ten psychotherapeutischer Arbeit befasst, auf die noch eingegangen wird. Doch 
zunächst ein Exkurs zu einem immer wieder beobachtbaren psychotherapeuti­
schen Phänomen, das aus der Perspektive dieser Arbeit Hinweise auf adäquates 
therapeutisches Handeln ermöglicht.
Exkurs 1: Schnelle psychotherapeutische Verbesserungen: „Bloß nicht 
zu lange therapieren“
Howard et al. (1986; 1993) fanden bei einem großen Teil ihrer mehr als tausend un­
tersuchten Patienten schon während der ersten Therapiesitzungen deutliche Verbes­
serungen ihres emotionalen Befindens. Zu Anfang einer Therapie steigt die Kurve 
der erlebten Verbesserung schnell an und verlangsamt sich dann, bis sie gegen En­
de der Therapie nur noch asymptotisch verläuft. Diese Verbesserung verläuft aller­
dings in drei Phasen:
• Verbesserung des Wohlbefindens,
• Besserung der Symptomatik und
• Besserung in der psychosozialen Anpassung (Grawe, 2000, 19).
18 Der Begriff Korrelation bezeichnet eine „Statistische Größe, die das Ausmaß der Wechselbe­
ziehung zwischen zwei oder mehreren Variablen angibt“ (Mikula, 1971, 2, 343). Die Korrela­
tionswerte liegen zwischen -1 (negative) und +1 (positive) Beziehung: ein Wert von 0 signa­
lisiert keine Beziehung. Beziehungen korrelativer Art geben keine Auskunft über ursächliche 
Zusammenhänge, erklären -  über das Quadrat des Korrelationskoeffizienten -  allerdings das 
Ausmaß der erklärten Varianz der Beziehungszusammenhangs in Prozent; der übrigbleibende 
Prozentsatz zeigt an, in welchem Maße andere Faktoren für die Erklärung des Zusammen­
hangs bedeutsam sind und die in diesem Zusammenhang nicht berücksichtig werden.
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Dabei erleben Patienten, die in der ersten Phase der Therapie bereits gute Erfahrun­
gen gemacht haben, mit größerer Wahrscheinlichkeit auch in den darauf folgenden 
beiden Phasen entsprechende Verbesserungen.
Doch wie ist dieses Phänomen der schnellen Besserung zu erklären? Die Er­
fahrung in der alltäglichen Therapiepraxis zeigt immer wieder: Erfolgt direkt zu 
Beginn einer Behandlung ein erster Veränderungsschritt, so verläuft die gesamte 
Therapie reibungsloser und erfolgreicher. Dies wird allerdings nur dann möglich, 
wenn gleich zu Beginn einer Therapie ein konkret belastendes Problem bearbeitet 
wird. Dadurch lernt der Patient, dass es Lösungsmöglichkeiten für ein Problem 
gibt, für das er bisher keine Perspektive hatte. Und genau dies fördert in starkem 
Maße die Therapiemotivation. Wenn dagegen die gesamte Anamnese und alle mög­
licherweise relevanten psychosozialen Aspekte aus der lebensgeschichtlichen Ent­
wicklung des Patienten erst langwierig und bis ins kleinste erhoben werden, um ei­
ne wie auch immer geartete „korrekte“ Diagnose nach dem schon kritisch er­
wähnten Diagnoseschlüssel erheben zu können, dann wird die Therapiebereitschaft 
möglicherweise blockiert, falls der Patient diese intensive anamnestische Anfangs­
diagnostik nach seinem impliziten „medizinischen Behandlungsmodell“ nicht als 
notwendig interpretiert. Aber dennoch: Konzentriert man sich unmittelbar auf das 
erlebte Leiden beziehungsweise auf die vom Patienten mitgeteilten Symptome, 
dann aktiviert dies schon zu Beginn einer Behandlung die Ressourcen des Patien­
ten, auch wenn die Anamnese im weiteren Verlauf der Behandlung (wie in jeder 
adäquaten Therapie) wichtige weitere Informationen bereit stellt. Diese kurzfristi­
gen Erfolge vermitteln eben die franksche „Hoffnung“, dass also zunächst unlösbar 
erscheinende Probleme letztendlich doch lösbar sein können. Dies ist eine entschei­
dende Perspektivänderung.
In leichteren Fällen kann eine derartige kurze, manchmal notfallmäßige Inter­
vention völlig ausreichend sein. Durch sie wird die Selbststeuerung schnell wieder 
in Gang gesetzt und der Patient wird zur Selbstheilung befähigt. Nur wenn tiefer 
liegende Probleme oder eine neurotisch tief verwurzelte problematische Einstellung 
des Patienten ersichtlich werden, ist eine längerfristige Psychotherapie erforderlich. 
Doch sollte sie eben ein gewisses Maß nicht überschreiten. Darüber hinaus kann 
nur noch ein stützendes Gespräch, aber keine weitere psychotherapeutische Verän­
derungsabsicht sinnvoll sein.
Aus diesem Grunde sind lange Wartezeiten bis zum Beginn einer Psychothera­
pie wenig sinnvoll, sondern häufig kontraproduktiv. Sicher, manches Problem löst 
sich „von selbst“; genauer gesagt, die schon erwähnten therapeutischen Zufalls­
faktoren zeigen ihre Wirkung. Aber der bewusste generalisierbare Lerneffekt, den 
eine auch nur kurze professionelle Psychotherapie ermöglicht, wird dadurch ver­
nachlässigt und die Wahrscheinlichkeit eines Rückfalls steigt, ganz gleich, ob die­
ser Rückfall wegen des ursprünglichen Problems oder wegen einer neuen Proble­
matik auftritt. Denn eine durch bewusste Bearbeitung hergestellte 
Rückfallprophylaxe kann durch „Zufallstherapie“ nun einmal nicht adäquat herbei­
geführt werden.
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2.3 Neuronale Grundlagen unseres Erlebens und Verhaltens:
Neuro-Psychotherapie
Dass unser Denken und Fühlen eine sehr spezialisierte Basis im Gehirn haben 
muss, wird schon seit langem vermutet. In der Antike wurden entweder die Le­
ber (Homer), das Herz (Platon) oder das Gehirn (Aristoteles) als Sitz der Seele 
angesehen. Die seit einigen Jahrzehnten verfeinerten neurologischen Untersu­
chungsmethoden können diesen aristotelischen Zusammenhang immer genauer 
nachvollziehen. Daher möchte ich jetzt einige wichtige Aspekte aus diesem 
Forschungsbereich genauer betrachten.
2.3.1 Hirnforschung und Psychotherapie -  eine gelungene Ergänzung 
Grawe hat seine Forschungsarbeiten über die Wirkfaktoren von Psychotherapie 
(2004) auf die neuronalen Grundlagen unseres Erlebens und Verhaltens ausge­
weitet. Welche Auswirkungen haben die Ergebnisse der neurophysiologischen 
Hirnforschung auf die Sichtweise, die Psychologen von psychotherapeutischen 
Veränderungsprozessen haben? Wo liegen die neuronalen Grundlagen unseres 
Verhaltens und seiner Veränderung?
Grawe analysiert verschiedene Arbeiten aus dem Bereich der Hirnforschung 
und findet dabei eine eindrucksvolle Bestätigung dafür, dass die in der Konsis­
tenztheorie dargestellten psychotherapeutischen Wirkfaktoren ihre Grundlage in 
neurophysiologischen Prozessen unseres Gehirns haben. Auf ihrer jeweiligen 
phänomenologischen Ebene kommen Hirnforschung und Psychotherapiefor­
schung zu Erklärungen menschlichen Verhaltens, die einander entsprechen und 
ergänzen.
Nach Grawes Forschungsergebnissen kann, wie schon angedeutet, nur die 
Kombination der Fokussierung eines Problems einerseits und der gleichzeitigen 
Entwicklung (beziehungsweise Wiederherstellung) der eigenen Ressourcen des 
Patienten andererseits zu wirklichen therapeutischen Effekten führen. Hirnphy­
siologisch betrachtet geht es bei psychotherapeutischen Interventionen letztlich 
um Folgendes: Die Funktionstätigkeit spezifischer Hirnareale ist auf psycholo­
gischem Wege so zu beeinflussen, dass entweder alte, früher sinnvoll funktio­
nierende Bahnungen wieder hergestellt oder neue Bahnungen geschaffen wer­
den, die ein seelisch gesünderes Funktionieren ermöglichen: Alternative 
Lösungsmöglichkeiten für Probleme werden hirnphysiologisch neu verankert. 
Die Löschung von Fehlverhalten im Gehirn ist allerdings nicht möglich. Psy­
chologisch lässt sich nur die Hemmung inadäquater, also neurotischer neurona­
ler Schaltmuster erarbeiten. Diese Hemmung verläuft über die Gamma-Amino- 
Buttersäure (GABA). Sie stellt den wichtigsten hemmenden Neurotransmitter 
dar und sorgt dafür, dass keine Reize beziehungsweise Erregungspotentiale wei­
tergeleitet werden (Grawe, 2004, 424).
52
Diese Ergebnisse erfordern einen psychologischen Umdenkprozess: „Ver­
haltenslöschung“, beispielsweise durch den Entzug von Verstärkern19 (Bestra­
fungsprinzip), führt nicht zur Auflösung des nicht mehr verstärkten Verhaltens, 
sondern bestenfalls zu seiner neuronalen Hemmung. Unter entsprechenden in­
neren oder äußeren Auslösebedingungen können die weiterhin schlummernd 
gespeicherten Verhaltensmuster reaktiviert werden. Dies verweist auf die 
grundsätzliche Bedeutung von Rückfallprophylaxe: Erst wenn ein Patient den 
immer möglichen Rückfall beherrscht, ist die ja gar nicht mögliche Löschung 
auch subjektiv nicht mehr erforderlich.
Gesteuert wird unser Erleben und Verhalten hirnphysiologisch durch fun­
kende Neuronen beziehungsweise Neuronenverbände, dies auch über relativ 
entfernt liegende Hirnregionen hinweg. Erreicht wird dieses „Feuern“ (also die 
Weitergabe von Informationen) einerseits über elektrische und andererseits über 
biochemische Prozesse, insbesondere über so genannte Transmitter oder Boten­
stoffe (beispielsweise Dopamin und Serotonin). Wie wir noch sehen werden, 
läuft der Hauptteil aller Informationsprozesse allerdings über andere biochemi­
sche Prozesse ab: Es sind im Wesentlichen Peptide (Pert, 1998).
Selbstverständlich haben neurotische Funktionsprozesse ebenso wie die ge­
sunden Funktionen eine neuronale Grundlage. Gestörtes Verhalten und Erleben 
bleibt aufrechterhalten, weil die entsprechenden Neuronenverbindungen immer 
wieder reaktiviert und dadurch verstärkt werden. Für die Psychotherapie be­
deutet dies eindeutig: Wenn in einer Behandlung erlebte Problemsituationen nur 
besprochen werden, wenn also nur die problematischen Erlebensweisen und die 
dadurch ausgelösten Gefühle aktiviert werden, ohne alternative Perspektiven zu 
erarbeiten, dann werden die neuronalen Fehlstrukturen des Problems lediglich 
aufrecht erhalten. Kommt es therapeutisch nur zu dieser Gefühlsaktivierung, so 
wirkt dies dysfunktional und iatrogen schädigend. Wirksame Psychotherapie 
muss daher auch neuronal „neue Wege bahnen“ und diese Wege durch Wieder­
holung und Einübung festigen, also mit einer zunehmenden Auftretenswahr­
scheinlichkeit versehen.
So kommen zwei zunächst relativ unabhängig voneinander entwickelte For­
schungsbereiche, nämlich die Hirnforschung einerseits und die Effektivitätsfor­
schung von Psychotherapie andererseits, in eindrucksvoller Weise zu ähnlichen 
Ergebnissen. Im Wesentlichen stützen sie sich gegenseitig und können sich in 
Teilbereichen recht effektiv korrigieren. Wissenschaftstheoretisch erhält die 
Psychotherapieforschung auf diesem Wege eine erweiterte Begründungsebene. 
Erlebens- und Verhaltensänderungen können jetzt auch auf einer neuronalen 
Ebene operationalisiert werden. So lässt sich der nützliche Begriff des Verstär­
kers neu, und zwar über seine neuronale Grundlage, operationalisieren. Bis zu
19 Ein Verstärker kann grundsätzlich alles sein, was die Wahrscheinlichkeit eines Verhaltens 
erhöht, z.B. die Futterpillen in der psychologischen Grundlagenforschung von B.F. Skinner 
(1968) in seinen Rattenexperimenten; eine gute Darstellung dieser Prozesse findet sich immer 
noch bei Hilgard & Bower (1971).
53
diesem Zeitpunkt galt: Wenn sich ein Verhalten verändert, so muss dies an ei­
nem Verstärker gelegen haben. Die neuronale Ebene erlaubt jetzt tiefer liegende 
Erklärungsmöglichkeiten, die nicht mehr nur aus der Beobachtung von Verhal­
tensänderungen und der Gabe von Verstärkern abgeleitet werden können. Jetzt 
erklärt die Veränderung im neuronalen Bereich die Verhaltensänderung; auch 
durch psychotherapeutische Prozesse kann man also diese neuronalen Verände­
rungen bewirken. Die Wirkung von Psychotherapie und die Entwicklung ent­
sprechender neuronaler Strukturen bedingen einander. Somit entsteht auf unter­
schiedlichen Lebensebenen eine Kette wechselseitiger Interaktionen.
So ergibt sich für die Möglichkeit psychotherapeutischer Interventionen ein 
über die neuronale Ebene erweitertes Verständnis. Dennoch bleibt es zunächst 
bei der Funktion von Psychotherapie als Reparaturmechanismus für Fehlent­
wicklungen verschiedenster Art und Genese. Die vorliegende Arbeit will jedoch 
ein Konzept seelischer Gesundheit vermitteln, das dazu beiträgt, die Reparatur­
funktion der Psychotherapie auf prophylaktischem Wege zu reduzieren. Dabei 
kommt dem Faktor „kognitive Klarheit“ nach Grawe besondere Bedeutung zu: 
Er schreibt: „Eine gute Ordnung im Gehirn, eine gute Abstimmung oder Kon­
sistenz der darin ablaufenden Prozesse, ist der beste Garant für eine gute Ge­
sundheit“ (2004, 38) und führt dann weiter aus: „Die Einbeziehung neurowis­
senschaftlicher Erkenntnisse wird die Psychotherapie nicht nur wirksamer 
machen, sondern auch das Bewusstsein dafür fördern, dass sie mehr sein kann 
und mehr sein sollte als das Beseitigen von Störungen. Glückliche, mit ihren 
Bedürfnissen und Zielen im Einklang stehende Menschen entwickeln keine 
psychischen Störungen“ (a.a.O., 58). Wie wahr, doch wie lässt sich diese seeli­
sche Gesundheit herstellen und nicht nur nachträglich reparieren? Können hier 
Forschungsergebnisse aus anderen inhaltlichen Forschungsschwerpunkten der 
Hirnforschung auch bei der Beantwortung psychotherapeutischer Fragen hel­
fen?
2.3.2 Neuroökonomie als „Hilfswissenschaft“
Ja, das können sie. Wesentliche Hinweise dazu kommen aus dem Bereich der 
Neuroökonomie, einem Arbeitsfeld der Hirnforschung, und der Behavioral 
Finance, ein Forschungsbereich, der Psychologie und Ökonomie verbindet. Sie 
stellen die Frage: Welche psychischen und neuronalen Faktoren sind bei öko­
nomischen Entscheidungen, beispielsweise bei Anlageentscheidungen, wirk­
sam?
Auf die neuroökonomischen Forschungsergebnisse soll hier nur mit Blick 
auf die Entwicklung ethisch verantwortbarer, seelisch gesunder Verhaltenswei­
sen Bezug genommen werden. Vielleicht können wir aus diesen ökonomisch 
orientierten Ergebnissen kostengünstig Schlussforderungen hinsichtlich seelisch 
gesunder Verhaltensmöglichkeiten ziehen, denn anscheinend stehen diesem 
Forschungszweig genügend Forschungsmittel zur Verfügung. Dabei könnte ein 
Forschungsergebnis von Fudenberg & Levine (2004) interessant sein: Das Ver­
haltensmuster „Geld ausgeben“ wird möglicherweise von zwei verschiedenen,
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nicht eng miteinander vernetzten, also nur in geringem Maße durch Bahnung 
verbundenen Hirnarealen gesteuert. Auf diesem Hintergrund wird beispiels­
weise irrationales Kauf- bzw. Verkaufsverhalten an der Börse erklärbar. Wenn 
der so genannte „Sparkern“ im Gehirn aktiviert ist, verhält sich eine Person eher 
knauserig. Ist jedoch das Hirnareal „Geldausgabe“ aktiviert, kann die gleiche 
Person ihr Geld gleichsam zum Fenster hinaus werfen. Vielleicht haben andere 
Verhaltensstrukturen, die ähnlich irrational wirken (zumindest wenn man sie 
aus einer Position gelassener Beobachtung heraus betrachtet), ihre Ursache 
ebenfalls in unterschiedlichen Hirnrepräsentationen bzw. Hirnarealen. Ein sol­
ches Muster differentieller Hirnrepräsentationen könnte manche Irrationalität 
erklären.
Die Autoren gehen aufgrund ihrer Untersuchungen also davon aus, dass 
kurzfristig orientiertes, impulsives Verhalten von anderen Hirnregionen gesteu­
ert wird als langfristig orientiertes, geplantes Verhalten. Für sie besteht der ho­
mo oeconomicus nicht mehr aus reiner Vernunft, sondern er ist eine zweigeteilte 
Persönlichkeit: ein hedonistisches, auf kurzfristige Befriedigung ausgelegtes 
Selbst, und ein rationales Selbst, das für die langfristigen Planungen zuständig 
ist -  die bislang vorherrschende ökonomische Theorie des völlig rational han­
delnden Menschen gerät zunehmend ins Wanken.20
Die Wirtschaftspsychologen Kuhnen & Knutson (2005) überprüften einen 
anderen Aspekt ökonomischen Entscheidungsverhaltens. Anleger wurden dabei 
im Magnet-Resonanz-Tomographen (MRT)21 bei ihren Anlageentscheidungen 
mit folgendem Resultat beobachtet: Dann, wenn beim Probanden auf der erleb­
ten Ebene Verlustangst überwiegt, ist im Gehirn die anterior insula als eine Art 
Zentrum für Risikovermeidung aktiviert, wohingegen der nucleus accumbens 
dann aktiviert ist, wenn auf der psychischen Seite ein euphorisches Gewinnstre­
ben mitgeteilt wird22.
Lassen sich aus derartigen wirtschaftspsychologischen Forschungsergebnis­
sen Schlussfolgerungen für unsere Suche nach den Grundlagen seelischer Ge­
sundheit ableiten? Ich denke ja. Nehmen wir einmal an, das Verhaltensmuster 
„Anlageverhalten“ -  also der Umgang mit finanziellen Ressourcen und somit 
mit der Grundlage des eigenen gegenwärtig und zukünftig möglichen wirt­
20 Ökonomische Theorien berücksichtigen zunehmend expliziter psychologische Faktoren, bei­
spielsweise dem Erleben wirtschaftlicher Unsicherheit als eigenständiger ökonomischer Fak­
tor große Bedeutung beigemessen. Und dieser psychologische Faktor bremst die Konjunktur 
möglicherweise stärker als finanzielle Faktoren. Gibt es also auch bei den Volkswirtschaftlern 
die Hoffnung auf einen Aufschwung durch psychologische Einstellungsänderung, also kogni­
tive Restrukturierungsprozesse bei den am Wirtschaftsleben teilnehmenden Menschen?
21 Das MRT macht sich die unterschiedlichen magnetischen Eigenschaften von sauerstoffhalti­
gem und sauerstoffarmem Hämoglobin (Blood oxygenation level dependent; BOLD -  Effekt) 
zunutze. In aktiven Hirnregionen ist die Blutzufuhr und der Sauerstoffgehalt grösser 
(Bareither, 2008,9).
22 Dass die menschliche „Gier“ zu einem immer interessanteren Untersuchungsgegenstand wird, 
zeigen auch aktuelle Publikationen zu Fragen der Neuroökonomie, beispielsweise Jason 
Zweig (München, 2007) und Hans Leyendecker (Berlin, 2007).
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schaftlichen Lebens und Überlebens -  sei in einem einzigen Hirnareal zentriert 
und würde von dort einheitlich gesteuert. Dann könnte man davon ausgehen, 
dass in diesem Hirnbereich ein gewisses Kontinuum existiert, von Verlustangst 
auf der einen Seite bis zu starker Geldgier auf der anderen Seite. Dann könnten 
beide Pole mit dem Ziel einer ausgewogenen Interaktion miteinander in Verbin­
dung treten -  aber ist das wirklich der Fall oder gerade nicht?23
2.3.3 Kontinuierliche oder diskontinuierliche hirnphysiologische Repräsenta­
tion? Von irrationalen Handlungsmöglichkeiten
Nehmen wir also einmal an: Die neuronalen Grundlagen der Extremreaktionen 
Gier und Verlustangst liegen in zwei getrennten Hirnarealen, die nicht ausrei­
chend miteinander vernetzt sind, dann können diese extremen Verhaltenspole, 
grundsätzlich betrachtet, voneinander unabhängig funktionieren. Unter spezifi­
schen Bedingungen kann dann irrationales Extremverhalten auftreten, ohne jede 
Gegensteuerung durch den anderen vernünftigen Verhaltenspol, weil das mögli­
che Korrektiv nicht im gleichen Hirnareal zentriert ist, auch wenn es sich, -  
zumindest von außen betrachtet, um eine psychologisch einheitliche Verhal­
tensdimension handelt. Der Irrationalität wird somit Tür und Tor geöffnet -  
Ausdruck der griechischen Akrasie (Guckes, 2004)? Diesen Überlegungen zu­
folge verhält sich jemand dann akratisch, wenn er „wider die eigene bessere 
Einsicht“ (a.a.O., 95) handelt. Wir werden noch kurz darauf zurückkommen. 
Doch was bedeuten diese Überlegungen für die Frage der seelischen Gesund­
heit? Dazu zuvor noch ein Beispiel aus dem psychologischen Bereich:
Der österreichische Psychologe Glasl hat 1994 ein Konfliktmodell entwi­
ckelt mit dem Ziel, das Ausmaß von Konflikten zu beschreiben und beispiels­
weise im Bereich des Coachings Lösungsmöglichkeiten zu entwickeln (Schrei- 
ögg, 2002, 2003). Glasl unterscheidet neun Phasen eines Konflikts. So kann 
etwa im Bereich des politischen Krisenmanagements die Schwere eines Kon­
flikts eingeschätzt und der Konfliktintensität entsprechend psychologisch inter­
veniert werden.
Für unsere Frage nach der Akrasie ist nur die letzte Stufe dieses Konflikt­
modells wichtig: Ein Konflikt ist dermaßen eskaliert, dass der eine Konflikt­
partner den anderen nur noch vernichten will, selbst wenn es sein eigenes Leben 
kostet. Ein weiteres Beispiel für extrem unsinnige Irrationalität: Zwei Verhal­
tensextreme des psychologischen Kontinuums „Umgang mit Konflikten“ stehen 
einander gegenüber: adäquate Konfliktbewältigung auf der einen Seite und ab­
solute Vernichtung als Ausdruck völliger Konfliktunfähigkeit auf der anderen
23 Allerdings sind Einschränkungen geboten: Wissenschaftler warnen vor einer Überinterpreta­
tion der bildgebenden Verfahren (Konferenz in Delft zu den ethischen Konsequenzen des 
Neuroimagings 2008; Handelsblatt, 2008, 75, 9); es handelt sich bei diesem Verfahren nicht 
um Fotos der Hirntätigkeit, sondern lediglich um die Visualisierung der genannten unter­
schiedlichen magnetischen Eigenschaften des Blutes (vgl. zur Kritik an der Hirnforschung 
auch Caspary, 2010).
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Seite. Könnte es sein, dass diese Verhaltensextreme jeweils an unterschiedli­
chen Stellen unseres Gehirns neurologisch repräsentiert sind? Sind vielleicht 
Hirnareale betroffen, die ihre mögliche wechselseitige Vernetzung verloren ha­
ben oder nur unzureichend vernetzt sind? Wurde diese Vernetzung nicht adä­
quat aufgebaut oder systematisch geschwächt?
Betrachtet man im Verhalten von Menschen derartige irrationalen Extreme, 
dann könnte man die vorsichtige Schlussfolgerung ziehen: Auch vernünftiges 
und unvernünftiges Verhalten, genauer gesagt die entsprechenden Entschei­
dungsprozesse, liegen möglicherweise nicht auf einem Kontinuum, sind also 
nicht in einem gemeinsamen Hirnareal repräsentiert, und daher möglicherweise 
nicht ausreichend miteinander vernetzt. Sind die neuronalen Strukturen akti­
viert, die mit unvernünftigen Verhaltenstendenzen verbunden sind, so wird eine 
interne Kontrolle durch Vernunftaspekte immer schwieriger.
Exkurs 2: Welche ethisch-moralischen Schlussfolgerungen können sich 
daraus ergeben?
Sollte unser Gehirn wirklich so ausgestattet sein, dann muss vom Aspekt seelischer 
Gesundheit her eine wichtige Schlussfolgerung gezogen werden: Es ist dringend er­
forderlich, diesen angenommenen „Vernunft-Nukleus“ schon von Kindheit an so zu 
stärken, dass die in diesem Bereich möglichen neuronalen Verbindungen gut ge­
bahnt und gut mit den Bereichen des Gehirns vernetzt werden, die Störungsmög­
lichkeiten repräsentieren und speichern. So könnte sich hier ein Primat vernünftigen 
Verhaltens entwickeln, der neurotische Strukturen kognitiv effektiver hemmen 
kann, denn inadäquate Verhaltensweisen lassen sich, wie wir sahen, wohl nicht 
grundlegend eliminieren.
Wie wir aus Hirnforschung und Lernpsychologie wissen, sind solche Bahnun­
gen nur möglich, wenn sie eingeübt und gefestigt werden. Und da Eltern ihren Kin­
dern über Modelllernprozesse ihre eigenen irrationalen Verhaltensanteile immer 
wieder vorleben, speichert das Gehirn der Kinder die internen Bahnungen dieses 
übernommenen elterlichen Fehlverhaltens -  eventuell zusätzlich zu genetischen 
Expressionen -  immer intensiver. Warum sollten wir also nicht in expliziter Weise 
schon unseren Kindern vernünftiges Verhalten beibringen?
So könnten beispielsweise für die Verwendung an Schulen24 altersspezifische, 
entwicklungspsychologisch fundierte Ethikprogramme gezielt entwickelt werden. 
Dieser ethische Verhaltensbereich sollte genauso wenig wie pädagogisch-erzieheri­
sches Handeln länger dem Zufall überlassen bleiben. Vielmehr sollte die Entwick­
lung eigenständigen Denkens bewusst und explizit an ethischen Vernunftfaktoren 
orientiert sein.
24 Ich beziehe mich explizit auf Schulmodelle wie beispielsweise das niederländische, die Kin­
dergarten und Grundschule ab dem 4. Lebensjahr integrieren.
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2.4 Primat der Kognition? -  Ergebnisse emotionspsychologischer 
Forschungen
Im Rahmen dieser Arbeit wurden bisher schon einige Überlegungen zur Be­
deutung und zum Primat unserer Kognition angestellt. Zu beantworten sind 
noch die Fragen: Kann dieser Primat denn hinreichend begründet werden? Und 
werden Emotionen auf diese Weise nicht unangemessen relativiert?
Um es von vorne herein deutlich zu sagen: Das Ziel jeder, nicht nur der 
kognitiven Psychotherapie ist nichts anderes als ein situationsadäquat gesundes 
Gefühlsleben als Basis unserer psychischen Lebensqualität und als Ausdruck 
seelischer Gesundheit. Die Überlegung zur primären Bedeutung kognitiver Pro­
zesse hat lediglich eine pragmatische Funktion. Ihr Ziel ist es, die (therapeuti­
sche) Gesundung unseres Seelenlebens auf dem effektivsten Wege zu verwirk­
lichen, und dies ist der kognitive Weg. Um es auf den Punkt zu bringen: Eine 
kognitive Einsicht, die zu emotionaler Entlastung führt, lässt sich schneller 
verwirklichen als eine emotionale Veränderung, die kognitive Einsicht bewirkt, 
auch wenn es diesen umgekehrten Weg natürlich auch gibt. Und wie sehr der­
artige kognitive Bewertungsprozesse von Geschehnissen unser emotionales 
Wohlbefinden bestimmen, war schon in der Antike bekannt, wie wir noch sehen 
werden.
Allerdings: Die kognitive Psychotherapie erhebt keinen Ausschließlich­
keitsanspruch. Die eine „gesunde“ Wahrheit gibt es nicht, denn durch die 
grundlegende Subjektivität unseres Wahrnehmens und Denkens sind wir Men­
schen immer dann in gewisser Weise gehandicapt, wenn es um die Erfassung 
objektiver Tatbestände geht. Irgendwie leben wir immer in Platons Höhle. Und 
so weit wir auch schon einmal hinaus geschaut haben, unsere grundlegende 
Subjektivität werden wir nie verlieren. Wir können aber lernen, sie besser zu 
beherrschen und dadurch zu kontrollieren.25
Doch schauen wir uns in diesem Zusammenhang einmal einige Ergebnisse 
emotionspsychologischer Forschungen an; Dreisbach (2008) legt sie in einem 
Sammelreferat vor. Dabei geht es um den „umgekehrten Weg“, also um Be­
deutung und Einfluss, den emotionale Faktoren auf unsere Kognitionen haben.
2.4.1 Stimmungen - ihre Induktion und ihre Wirkungen 
Welchen Einfluss können Emotionen auf unser kognitives Geschehen haben? 
Zu dieser Fragestellung möchte ich zunächst ein experimentelles Standardbei­
spiel aus diesem Forschungsbereich vorstellen. Um die Auswirkungen von 
Emotionen auf kognitive Prozesse experimentalpsychologisch untersuchen zu 
können, müssen wir verschiedene Probandengruppen in unterschiedliche Stim­
25 Platon versucht in seinen drei Gleichnissen (Sonnen-, Linien- und Höhlengleichnis), seine 
Theorie der Idee auch als einen Entwicklungsweg darzustellen, der langsam dazu führt, dass 
wir die Idee einer Sache als solche erkennen lernen und nicht weiter lediglich von den Vor­
stellungen über diese Sache fehlgeleitet werden (Politeia; übersetzt von A. Horneffer, 1943, 
218ff).
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mungen versetzen. Diese „Stimmungsinduktion“ (Dreisbach, 2008, 290f) kann 
direkt oder indirekt erfolgen: Entweder weiß die Versuchsperson, dass sie in ei­
ne bestimmte Stimmungslage versetzt werden soll, oder sie ist sich der Absicht 
des Versuchsleiters nicht bewusst. Betrachtet man das experimentelle Vorgehen 
bei der Stimmungsinduktion genauer, so fällt auf, dass der kognitive Anteil an 
dieser Induktion nicht immer adäquat berücksichtigt wird. Man gibt etwa 
„Filmausschnitte“ oder „Musikstücke“ vor, zeigt „emotionale Bilder“ oder bittet 
eine Versuchsperson, „sich ein besonders trauriges (oder freudiges) Ereignis aus 
dem eigenen Erfahrungsschatz vorzustellen“ (ebd.). Wie kann man in einem 
solchen Fall kognitive Prozesse ausschließen oder zumindest experimentell 
kontrollieren? Handelt es sich nicht mit einiger Wahrscheinlichkeit um Pro­
zesse, die auf kognitivem Wege erfasst und bewertet werden? Auch bei den 
Versuchsplanern lassen sich vergleichbare kognitive Prozessen nicht ausschlie­
ßen, denn welcher Filmausschnitt welche Stimmung hervorrufen soll, ist mit ei­
niger Sicherheit das Ergebnis eines kognitiven Bewertungsprozesses beim Ver­
suchsleiter.
Noch bedeutsamer wird dieser kognitive Aspekt bei dem Versuch, eine be­
stimmte Stimmung auf indirekte Weise zu induzieren. Indirekte Stimmungsin­
duktoren sollen beispielsweise kleine Geschenke sein („in der Annahme, dass 
das Geschenk die Stimmung verbessert“; ebd.). Und in kritischer Deutlichkeit 
zieht Dreisbach selbst eine kognitiv orientierte Schlussfolgerung: „Wenn man 
allerdings keine Auswirkungen dieser indirekten Stimmungsmanipulation auf 
das erfasste Verhalten findet, kann man nie sicher sein, ob es möglicherweise 
daran lag, dass die Stimmungsmanipulation gar nicht funktioniert hat (vielleicht 
möchte die Vp [= Versuchsperson] das Geschenk nicht und hat sich gar nicht 
gefreut)“ (ebd.). Kognitive Bewertungsprozesse spielen bei der Erforschung 
emotionaler Prozesse möglicherweise eine größere Rolle als von den Forschern 
berücksichtigt.
Selbstverständlich geht es letztlich immer um Interaktionsprozesse zwi­
schen Denken und Fühlen. Die Komplexität hirnphysiologischer und biochemi­
scher Prozesse und die manchmal erstaunlichen Vernetzungen innerhalb dieser 
organischen Systeme schließen jede Einseitigkeit der Beeinflussungsrichtung 
grundsätzlich aus. Man denke dabei beispielsweise nur an die Wirkungsmög­
lichkeiten von Musik. Grawe (2004) nennt diese Erfahrung völlig zu Recht 
„musikalische Ergriffenheit“ (82). Körperliche Empfindungen sind deshalb mit 
Musik verbunden, weil die für die Rezeption von Musik zuständigen neuronalen 
Schaltstrukturen „mit tiefer im Gehirn liegenden weiteren emotionsverarbeiten­
den Strukturen (unter anderem dem so genannten ,limbischen System’) eng 
verbunden [sind] und (...) daher auch für die körperlichen Begleiterscheinungen 
von Musik [sorgen], von der Gänsehaut im Rücken bis zum Weinen oder der 
Ausschüttung von opiatähnlichen Stoffen, den Endorphinen, über weite Teile 
des Gehirns“ (Spitzer, 2002, 209).
Dass emotionale Zustände also grundsätzlich eine Wirkung auf kognitive 
Prozesse haben können, kann als nachgewiesen gelten. Doch liegt vielleicht ein
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anderer Wirkmechanismus vor als der direkte Beeinflussungsweg, den die Emo­
tionsforscher annehmen. Hier möchte ich daher eine alternative Überlegung an­
führen. Dazu sei noch einmal kurz auf die Rational-Emotive Verhaltenstherapie 
hingewiesen, und zwar auf das Konzept des sekundären ABCs: Eine Kognition 
führt zu einer Emotion, und diese Emotion kann dann wiederum zu kognitiven 
Reaktionen führen. Die emotionale Konsequenz der ersten kognitiven Kette (C) 
löst eine erneute kognitive Reaktion, also eine neue Bewertung, aus. Dieser 
Rückkopplungsmechanismus kann theoretisch endlos weiterlaufen.
Um es an dieser Stelle nochmals deutlich zum Ausdruck zu bringen: Nur 
aus der genannten pragmatischen Perspektive, die nach der effektivsten Mög­
lichkeit zur Herstellung seelischer Gesundheit sucht, soll die Reaktionsrichtung 
„Kognition -  Emotion“ in den Mittelpunkt dieser Überlegungen gestellt wer­
den. Denn sind wir nicht alle ständig in Denkprozessen begriffen? Wir können -  
zumindest als Erwachsene und abgesehen von meditativen Extremzuständen -  
gar nicht „nicht denken“. Die Entwicklung unseres Gehirns deutet dies auch an
-  vom tiefer liegenden und entwicklungsgeschichtlich älteren limbischen Sys­
tem, das für unsere Emotionen zuständig ist, hin zum erst später entwickelten 
Neocortex im Frontalhirn, dem präfrontalen Cortex (PFC), der für unser Denken 
und unsere Vernunft zuständig ist. Diese Entwicklungsrichtung zeigt sich nicht 
nur phylogenetisch, sondern auch ontogenetisch: Kinder fühlen erst, bevor sie 
das Gefühl in Worte fassen können, also bevor es als Denkprozess repräsentiert 
werden kann. Gespeichert werden diese Gefühlsinformationen, wie wir noch 
sehen werden, dann in verschiedensten Körperzellen, nicht nur im Gehirn. Hier 
liegt ja  auch eine wesentliche Quelle seelischer Störungen, die allerdings, wenn 
schon in der Kindheit behandelt, gut aufgelöst werden können, und zwar auf 
spielerisch-symbolischem Niveau, beispielsweise durch non-direktive Spielthe­
rapie (Schmidtchen, 1998). Bei Erwachsenen gelingt dies nur, wenn die Lösung
-  auch bei spielerischer Erarbeitung -  kognitiv adäquat restrukturiert und reprä­
sentiert wird. Psychogenetisch hat der kognitive Aspekt also eine immer grö­
ßere Bedeutung entwickelt, und er ermöglicht uns eine sinnvolle, vernunftbezo­
gene Verhaltensstruktur.
Doch kommen wir zur emotionspsychologischen Forschung zurück. Die Er­
innerung an positive Situationen ist in einer positiven Stimmung besser, wo­
hingegen die Erinnerung an negative Situationen in einer negativen Stim­
mungslage intensiver ist („Stimmungskongruenzeffekte“; a.a.O. Dreisbach). 
Doch wie verläuft hier die Kausalrichtung? Auch Beck hat schon 1976 darauf 
hingewiesen, dass depressive Patienten sich besser an negative Ereignisse erin­
nern als an positive. Liegt dies an der negativen Stimmungslage als Ausgangs­
punkt für den kognitiven Erinnerungsprozess, oder eher an einer grundsätzli­
chen Neigung depressiver Menschen zu erlernter kognitiver Fehlverarbeitung, 
wobei jede Situationsinterpretation in eine neurotisierende, also depressiogene 
Richtung verläuft? Mit anderen Worten: Sieht der Depressive seine Situation 
deswegen negativ und erinnert er sich mehr an Negatives, weil die depressive 
Gefühlssituation als möglicher Auslöser dieser kognitiven Prozesse schon das
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Ergebnis einer grundlegenden kognitiven Fehlverarbeitung darstellt? Ist der De­
pressive also deswegen depressiv, weil er sich depressiv fühlt, oder weil er seine 
Lebenssituation depressiv interpretiert? Aus psychotherapeutischer Sicht ergibt 
die letztgenannte Möglichkeit die intensivsten Änderungsoptionen.
2.4.2 Gedächtnis, Informationsverarbeitung, Entscheidungsverhalten -  ein 
Feld emotionspsychologischer Forschungen mit oder ohne kognitive 
Faktoren?
Im Hinblick auf die Untersuchung emotionaler Faktoren mit Wirkung auf unser 
Gedächtnis verweist Dreisbach (2008, 290ff) auf das Phänomen des „flashbulb 
memory“, das so genannte „Blitzlichtgedächtnis“. So wissen viele Menschen 
noch genau, was sie gerade taten, als die Nachricht von den brennenden Türmen 
des World Trade Centers am 11. September 2001 eintraf. Zunächst liegt es na­
he, diese Befunde mit der starken emotionalen Erregung zu erklären, die die 
Gedächtnisleistung steigert. Aber der Zusammenhang könnte auch ganz anders 
sein. Denn derartige spezifische Erinnerungen beruhen „häufig auf nachträgli­
chen Rekonstruktionen“ (Schooler & Eich, 2000). Und dies wäre wiederum ein 
kognitiver Bewertungsprozess, der zumindest eine gewisse Rolle zu spielen 
scheint. Die kognitive Bewertung eines derart desaströsen Ereignisses kann ge­
dächtnismäßig leicht mit der Aktivität gekoppelt werden, die durch die Nach­
richt über dieses Ereignis unterbrochen wurde.
Dass sich Stress und Gedächtnisleistung, ja  allgemein das gesamte Leis­
tungsniveau einer Person, in einer umgekehrt U-förmigen Kurve grafisch dar­
stellen lassen, ist allgemein bekannt: Mäßiger Stress fördert, zu starker oder zu 
geringer Stress behindert eher die Leistungsmöglichkeit. Doch wird dieses im­
mer wieder replizierte Untersuchungsergebnis nur durch Cortisol, eines der bei­
den wesentlichen Stresshormone, der Nebennierenrinde hervorgerufen? Oder ist 
die Cortisol-ausschüttung schon eine (psycho)somatische Reaktion auf die Art, 
wie eine Situation interpretiert wird, ob sie also überhaupt als Stresssituation 
eingeschätzt oder etwa auch als solche fehlbewertet wird? Wieder scheint die 
Kognition in das Geschehen einzugreifen: Ist das Erleben von Stress nicht das 
Resultat dessen, wie problematisch wir ein Geschehen einschätzen?
So produzieren beispielsweise Frauen mit Missbrauchserfahrungen in der 
Kindheit das Stresshormon ACTH (Adrenocorticotropes Hormon) mehr und 
schneller als Frauen, die diese Erfahrungen glücklicherweise nicht erleiden 
mussten: Die frühen Erfahrungen haben diesen Weg sehr wahrscheinlich ge­
bahnt. Spätere Lebenssituationen werden daher schneller mit Stress in Verbin­
dung gebracht; die Ausschüttung von Stresshormonen geschieht schneller und 
die Stressreaktion ist stärker als bei „Personen ohne solche 
stresssensitisierenden traumatischen Vorerfahrungen“ (Grawe, 2004, 155). Aber 
auf welchem Wege geschieht dieser Lernprozess? Ist es ein rein emotional-phy­
siologisches, von uns nicht wirklich beein-flussbares Geschehen, oder spielt ei­
ne kognitiv vermittelte, gespeicherte Erfahrung dabei (auch) eine Rolle? Ich ge­
he davon aus, dass auch bei diesen Abläufen kognitive Anteile wesentlich sind.
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Doch verlassen wir die Gedächtnisuntersuchungen und wenden wir uns Ex­
perimenten zu, die zur Klärung der Frage gemacht wurden, welchen Einfluss 
Emotionen auf den Stil unserer Informationsverarbeitung haben können. Posi­
tive Affekte fördern das Problemlöseverhalten, beispielsweise beim 
dunckerschen Kerzenproblem -  ursprünglich noch aus Dunckers Zeit vor seiner 
Flucht aus Hitler-Deutschland als Schachtelproblem bekannt (Duncker, 1935; 
Oerter, 1972). Nur mithilfe von Pappschachteln, Streichholzschachteln und 
Reißnägeln sollten Kerzen an einem vertikal stehenden Schirm angebracht wer­
den. Die Aufgabe ist nur lösbar, wenn es gelingt, die funktionale Gebundenheit 
aufzulösen, die die einzelnen Gegenstände in unserem Alltagsdenken norma­
lerweise haben: Eine Streichholzschachtel muss als Kerzenhalter „entfremdet“ 
gedacht und benutzt werden. In einer Studie von Isen, Daubmann & Novicki 
(1987, re-pliziert von Gasper, 2003, zitiert nach Dreisbach, 2008, 292) konnten 
Probanden mit einer induzierten positiven Stimmung (Filmausschnitt aus einer 
Komödie) diese Aufgabe deutlich besser lösen als Probanden einer Kontroll- 
gruppe; sie sahen einen nach Bewertung des Versuchsleiters neutralen Filmaus­
schnitt: Positive Affekte fördern somit die Lösung dieser Aufgabe. Allerdings 
waren unter bestimmten Randbedingungen auch negative Affekte „kreativitäts­
fördernd“ (292), „nämlich dann, wenn die falsche Problemlösungsstrategie uns 
wiederholt die frustrierende Erfahrung beschert hat, dass wir so nicht zum Ziel 
kommen. Not macht eben doch (manchmal) erfinderisch“, schreibt Dreisbach 
(ebd.). Und sicherlich spielen auch hier kognitive Bewertungsprozesse eine ent­
scheidende Rolle.
Eine replizierende Untersuchung von Adamson (1952; zitiert nach Oerter, 
a.a.O., 173f) legt nahe, dass die schon erwähnte funktionale Gebundenheit der 
Gegenstände die Lösung stark blockiert: „Immerhin ist es frappierend, wie eine 
augenblickliche und sicher vorübergehende Einstellung das Umstrukturieren 
beeinträchtigt“, schlussfolgert Oerter (ebd.). Auch bei diesem Untersuchungstyp 
bleibt offen, ob emotionale oder kognitive Aspekte die zentralere Bedeutung 
haben. Vielleicht bewirkt eine Komödie, die ja  eine positive Stimmung induzie­
ren soll, dass die Probanden die Aufgabe nicht so ernst nehmen, sie also nicht 
als so ernsthaft bewerten und von daher nicht dermaßen funktional fixiert sind: 
Sie können die gewohnte Bewertung eines Objektes vielleicht leichter relativie­
ren. Dann wäre die kognitive Flexibilität ein wesentlicher Einflussfaktor, der bei 
derartigen Untersuchungen berücksichtigt werden müsste. Auch für Dreisbach 
steht bei all diesen emotionsinduzierten Situationen eine größere „Offenheit der 
Informationsverarbeitung“ zur Debatte (294). Sehr wahrscheinlich wird die 
kognitive Flexibilität durch die induzierte Stimmung erhöht. Dabei läuft die 
Wirkung dieses positiven Affektes über „erhöhte Aktivität des Neurotransmit­
ters Dopamin“ (ebd.; nach einer Untersuchung von Ashby, Isen & Turken, 
1999). Aber diese Zusammenhänge sind kausal keinesfalls eindeutig geklärt.
Kommen wir noch einmal auf die neuroökonomischen Überlegungen zur 
unterschiedlichen Lokalisierung der Extrempositionen bestimmter, psycholo­
gisch auf dem gleichen Verhaltenskontinuum wahrgenommener Verhaltensbe­
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reiche im Gehirn zurück. Bei Dreisbach werden hinsichtlich der Lokalisierung 
positiver und negativer Gefühle ähnliche Überlegungen angestellt: „Zum einen 
sind positiver und negativer Affekt nicht nur durch unterschiedliche neuronale 
Schaltkreise vermittelt (George, Ketter, Parekh, Horwitz, Herscovitch & Post, 
1995), sondern möglicherweise sogar in verschiedenen Gehirnhemisphären lo­
kalisiert (z.B. Davidson, 1992)“ (Dreisbach, a.a.O.). Die Ergebnisse weiterer 
Forschungen bleiben abzuwarten.
Des Weiteren wirken Emotionen auf kognitive Entscheidungsprozesse. 
Dreisbach geht davon aus, „dass Emotionen, und zwar im Sinne der Antizipa­
tion der affektiven Konsequenzen einer Handlung, rationale Entscheidungen 
erst möglich machen (s. Damasio, 1994)“ (2008, 296). Aber auch die Antizipa­
tion affektiver Konsequenzen ist letztlich ein kognitiver Bewertungsprozess. 
Auch aus der Forschungsgruppe um Damasio, einer der führenden Emotions­
forscher, kommen ähnliche Gedanken: „Aus diesen Beobachtungen schließt 
man, dass der ventromediale PFC (der schon erwähnte präfrontale Cortex; 
d.Verf.) an der Ausrichtung des Verhaltens an den antizipierten affektiven Kon­
sequenzen einer Handlung aufgrund früherer Erfahrungen beteiligt ist“ (Drei­
sbach, a.a.O.). Das beinhaltet wiederum einen Hinweis auf den Primat der Kog­
nitionen. Bei der Frage, was denn ein „Bauchgefühl“ ist, werden wir gleich da­
rauf zurückkommen.
Die Emotions-Kognitions-Debatte ist noch lange nicht beendet, und alles 
spricht dafür, dass in unserem Gehirn ein komplexer Interaktionsmechanismus 
von Denken und Fühlen abläuft. Bei den von Dreisbach dargestellten Ergebnis­
sen der experimentellen Emotionspsychologie entsteht allerdings der Eindruck, 
dass in diesen emotionsfokussierenden Untersuchungen immer kognitive Mo­
mente mitgedacht, aber nicht explizit als solche benannt werden. Vor dem Hin­
tergrund der Fragestellung der vorliegenden Arbeit, also im Hinblick auf Mög­
lichkeiten der Entwicklung seelischer Gesundheit, sei dies nochmals betont: In 
der Auslösekette wird dem kognitiven Anteil nur deswegen ein -  pragmatischer
-  Primat eingeräumt, weil man Veränderungen von belastenden Gefühlen am 
leichtesten über kognitive Veränderungsstrategien erzielen kann. Das gemein­
same Ziel aller Forscher in diesem psychologischen Bereich besteht ja  schließ­
lich darin, Menschen dabei zu helfen, ein ausgeglicheneres und gesünderes Ge­
fühlsleben zu entwickeln.
2.4.3 Bauchgefühle
In den Rahmen emotionspsychologischer Forschungen fallen auch Überlegun­
gen zum so genannten „Bauchgefühl“. Das Konzept der „somatischen Marker“ 
(ebd.) von Damasio (1996, 1999) soll dazu den theoretischen Bezug herstellen. 
Mit dem Begriff „somatische Marker“ werden die (psycho)somatischen Be­
gleiterscheinungen von Gefühlen beschrieben, also beispielsweise feuchte Hän­
de. Diese somatischen Marker werden im präfrontalen Kortex mit der kog­
nitiven Repräsentation der aus der Erfahrung bekannten Handlungskonsequen­
zen verknüpft. Körperliche und gedankliche, erfahrungsabhängige Informatio­
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nen werden dort miteinander abgeglichen. Daraus ließe sich die Hypothese ab­
leiten, dass das so genannte Bauchgefühl den somatischen Anteil an der auch 
kognitiv repräsentierten Erinnerung an eine konkrete Gefühlsauslösesituation 
und die entsprechenden Konse-quenzantizipationen darstellt. Vielleicht, so die 
Hypothese, nehmen wir dieses Körpergefühl zunächst als Ausdruck der Infor­
mationsspeicherung in anderen Zellen als den Gehirnzellen wahr, als eine Art 
Aktivator der kongruent kognitiv abgespeicherten Erinnerung.
Es ergibt sich also die Frage, was es nun mit diesem Bauchgefühl auf sich 
hat. Gibt es hier vielleicht doch Informationsbereiche, die -  neben kognitiver 
Klarheit (oder vielleicht auch ohne sie) -  ausschließlich das Unterbewusstsein 
nutzen, um adäquatere Entscheidungen zu treffen? Ist es also von Nutzen, sich 
auf sein Bauchgefühl zu verlassen, ohne einen kognitiven Abgleich mit anderen 
Erfahrungen durchzuführen?
Untersuchungen von Dijksterhuis (Universität Amsterdam) legen derartige 
Schlussfolgerungen zunächst nahe. Zwei studentische Untersuchungsgruppen 
sollen aus vier hypothetischen Autotypen den Wagen aussuchen, den sie am 
ehesten kaufen würden. Gruppe 1 soll vier Minuten über die Autos nachdenken, 
sich also aktiv mit dem konkreten Auswahlinhalt befassen. Gruppe 2 soll in die­
sen vier Minuten Anagramme lösen, also versuchen, nicht bewusst über die an­
stehende Entscheidung nachzudenken. Gab es nur vier Unterscheidungsmerk­
male dieser Autotypen, wählen die Versuchspersonen beider Gruppen mit glei­
cher Häufigkeit das nach Meinung des Versuchsleiters vorgegeben günstigste 
Auto. Nun wird die Anzahl der Unterscheidungsmerkmale auf zwölf erhöht, 
und jetzt wählt nur ein Viertel der Nachdenker, hingegen 60 Prozent der Abge­
lenkten das aus Sicht des Untersuchers optimale Auto aus. Sollten wir also ein­
fach unser Unterbewusstsein komplexe Entscheidungen treffen lassen, wie 
Dijksterhuis in seiner „Unconscious thougt theory“ (UTT; Dijksterhuis & 
Nordgren, 2006) empfiehlt?
Wenn man einmal mögliche Kritikpunkte am experimentellen setting bei­
seite lässt, erscheint diese Empfehlung recht plausibel: Aber kann man wirklich 
bewusst nicht nachdenken? Die Anagrammgruppe wusste ja  schließlich, dass 
sie nach vier Minuten eine Entscheidung treffen sollte.
Von diesen Ergebnissen fasziniert versucht Newell (New South Wales Uni­
versität, Australien), sie zu replizieren, allerdings mit einem aufwändigeren 
Untersuchungsdesign. Er lässt verschiedene Probandengruppen (nota bene Stu­
denten, wie bei den meisten psychologischen Experimenten) aus virtuellen 
Wohnungen die ihrer Meinung nach optimale auswählen. Die Entscheidungs­
kriterien, also die jeweiligen Vor- und Nachteile der Wohnungen, werden in zu­
fälliger Reihenfolge dargeboten. Gruppe 1 soll spontan nach Erhalt dieser Infor­
mationen ihre Auswahl treffen, Gruppe 2 hat vier Minuten Bedenkzeit. Gruppe 
3 löst wieder die ablenkenden Anagramme mit dem Ziel, dem Unterbewusstsein 
Gelegenheit zu geben, das Problem auf ,seine Weise„ zu lösen.
Ganz im Gegensatz zu den Erwartungen des Untersuchers entscheiden sich 
in allen drei Gruppen zwei Drittel der Probanden für die (wieder nach subjekti­
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ver Einschätzung des Versuchsleiters) optimale Lösung. Da Newell die Resul­
tate der Amsterdamer Forscher nicht replizieren kann, verändert er seine Ver­
suchsanordnung: Die Vor- und Nachteile werden jetzt tabellarisch dargeboten, 
nicht mehr in zufälliger Reihenfolge. Mit welchem Resultat? Die „Bauchge­
fühlgruppen“ (1 und 3) erzielen das gleiche Ergebnis wie in der ersten Untersu­
chung, bei den bewussten Nachdenkern steigt die Zahl der „richtigen Lösun­
gen“ hingegen auf 82 Prozent. Anstatt die niederländischen Forschungsergeb­
nisse zu replizieren, erzielt Newell genau das gegenteilige Ergebnis. Dijkster­
huis wendet jetzt ein, dass die Aufgaben nicht komplex genug gewesen seien, 
da das Unterbewusstsein wohl nur bei schwierigen Entscheidungen Einfluss 
nehme. Daraufhin wiederholt Newell die originale Studie von Dijksterhuis mit 
der Auswahl der Autos: Die Anagramm-Bauchgefühlgruppe schneidet nun so­
gar schlechter ab.
Natürlich erschwert die schon erwähnte Enge unseres Bewusstseins die 
gleichzeitige Verarbeitung vieler Informationen und unbewusste Hilfe wäre 
vielleicht wünschenswert. Daher stellt Newell in einem weiteren Experiment 
zwei gleich attraktive Autos zur Wahl. Der ersten Probandengruppe werden zu­
nächst die positiven Informationen zu den Autos vermittelt, der zweiten Gruppe 
zuerst die negativen Attribute. Bei den bewussten Entscheidern spielte die Rei­
henfolge keine Rolle, bei der Bauchgefühlgruppe hatte die Reihenfolge aller­
dings deutlichen Einfluss: Die Bauchgefühl-Probanden tendierten zu dem Auto, 
dessen Eigenschaften sie zuletzt gehört hatten. Der „recency effect“, also die 
Nähe der Information zur Entscheidung, war ein wichtiger Faktor, der bei den 
anderen Gruppen nicht auftrat. Newell, Yao Wong, Cheung und Rakow kom­
men zu der Schlussfolgerung: „The results suggest that we should be cautious in 
accepting the advice to „stop thinking’ about complex decisions“(2008, 1). Sie 
warnen deutlich vor Äußerungen wie der von Munro (2006): „Leave big deci­
sions to your unconscious“.
Zwar bietet Newell Ansätze an, die die divergierenden Ergebnisse erklären 
könnten: Bewusstes Denken könnte durch Erwartungshaltungen und Denk­
schemata beeinflusst sein („top down“), wohingegen unbewusste Denkprozesse 
„bottom up“ wirken: „Objective summary judgement via the slower process of 
information integration (Dijksterhuis & Nordgren, 2006)“. Auch könnte ein Po­
larisierungseffekt vorliegen: So erinnert man sich an die negativen Attribute der 
negativen Entscheidungen und die positiven der positiven Entscheidungen bes­
ser als an die komplementären Attribute. Keine dieser Erklärungen ist aber 
wirklich schlüssig zu nennen, und kognitive Prozesse spielen immer eine ge­
wisse Rolle. Der Nachweis der Effektivität von unbewussten (Bauch)-Entschei- 
dungsprozessen ist auf diese Weise wohl nicht möglich.
Vielleicht ist es doch besser, über eine Entscheidung nachzudenken, als le­
diglich seinem Bauch zu gehorchen. Aber möglicherweise ist das Bauchgefühl, 
wie schon erwähnt, auch nichts anderes als eine Art komprimierter Zusammen­
fassung unserer bisherigen Lebenserfahrungen, hierin vielleicht den libetschen 
Hirnreaktionen vergleichbar, die auf die grundlegende Bedeutung unser erlern­
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ten Einstellungs- und Überzeugungsmuster hinweisen. Es könnte als Ausdruck 
der umfassenden Lernerfahrungen angesehen werden, die in unserem Gedächt­
nis gespeichert sind -  im Gehirn und in anderen Körperzellen, vielleicht vor al­
lem in unserem „Bauch“ (Magen- und Darmbereich) - , mit einer recht hohen 
Konzentration von Peptiden (Pert, 1998) und von Serotonin. Wir werden noch 
darauf zurückkommen. Man könnte die Bauchgefühle als einen Faktor betrach­
ten, der die geballte Information unseres bisherigen Lebens in kürzerer Zeit be­
rücksichtigen und vermitteln kann als der bewusste Abruf aller mit einer kon­
kreten Situation verbundenen Erfahrungen. Deshalb sollte das Bauchgefühl 
sinnvollerweise in unsere bewussten Entscheidungen als ein Faktor unter ande­
ren einbezogen werden -  aber eben nicht als alleinige Entscheidungsgrundlage.
Exkurs 3: W ären wir als Neandertaler die seelisch gesünderen Men­
schen? Das Microcephalin-Gen
Auch wenn dieser Exkurs zunächst unverständlich und unerwartet erscheinen mag: 
Letztlich soll sein Inhalt auch nur ein zusätzlicher Hinweis darauf sein, dass wir als 
homo sapiens sapiens ethisches Verhalten erlernen müssen. Wie ist dies zu verste­
hen?
Weiter oben wurde die „diskontinuierliche“ Funktionsweise unseres Gehirns 
diskutiert; es ging im Blick auf vernünftiges und seelisch gesundes Verhalten um 
die Speicherung von Verhaltensextremen in unterschiedlichen Hirnarealen und um 
die Notwendigkeit, die „ethisch-guten“ Verhaltensweisen aktiv zu lernen. Wie 
konnte es unter darwinistisch-evolutionstheoretischen Aspekten zu einer derartigen 
„Fehlentwicklung“ unseres Gehirns kommen? Von Fehlentwicklung sei hier pro­
vokativ mit Blick auf unsere (historisch ausreichend belegte) Unfähigkeit zu fried­
fertigem Leben die Rede. Aber handelt es sich überhaupt um eine Fehlentwick­
lung? Schließlich haben wir als Menschheit bisher überlebt. Vielleicht besteht un­
sere weitere Lebensaufgabe ja auch darin, seelisch gesund leben zu können?
Um eine mögliche Erklärung für diese „Fehlentwicklung“ zu finden, müssen 
wir einige Zeit in der Entwicklung der Menschheit zurückgehen. Etwa um 50 000. 
v. Chr. macht sich der homo sapiens aus Afrika auf seinen Weg in Richtung Eu­
ropa. Er tut dies nicht in Eroberungsabsicht, sondern unsere Vorfahren verlagern 
(wie für Nomaden typisch) ihr Siedlungsgebiet in jeder Generation nur um etwa 
fünf Kilometer nach Norden, also in Richtung der Siedlungsgebiete des homo 
neandertaliensis. Aber dieser Menschentyp stirbt letztlich aus. Bolus & Schmitz 
(2006, 175ff) nennen als mögliche Ursachen dafür neben Klima- und Umweltver­
änderungen, einer wohl zu einseitigen Ernährung, einer zu geringen Reproduktions­
rate, neu auftretenden Krankheiten und mangelndem technischen Geschick auch 
den modernen Menschen, also unsere Vorfahren. Was ist geschehen und was hat 
dieser Prozess mit unserer seelischen Gesundheit zu tun?
Knochenfunde, die anatomisch eindeutig den Neandertalern zugeordnet wer­
den können, lassen aufhorchen: Es hat Individuen dieser Spezies gegeben, die trotz 
schwerer Knochenverletzungen und erheblicher arthritischer und degenerativ- 
arthrotischer Knochenveränderungen überlebt haben. Dieses für die damaligen Le­
bensverhältnisse zunächst erstaunliche Phänomen ist nur mit einer sozialen und 
mitmenschlich orientierten Lebensweise erklärbar: Der Verletzte bzw. Kranke wird 
von den Gesunden mit versorgt (Bolus & Schmitz, 2006, 131). Ja, es werden sogar
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Operationen durchgeführt; der Schwache wird nicht einfach seinem Schicksal über­
lassen. Bei unseren eigenen Vorfahren konnte man derartige medizinische Befunde 
bislang nicht erheben, die Mitglieder unserer Gattung Mensch mussten damals 
wohl eher für sich allein „dahinsiechen“. Auch die Neandertalerkinder wurden 
sorgsam behandelt. Ihnen wurde beispielsweise bei Bestattungen das gleiche Recht 
zugestanden wie den Erwachsenen. Überhaupt ist die Tatsache, dass die Neander­
taler ihre Toten begruben und ihnen Beigaben ins Grab legten, ein weiteres Zeichen 
für ihre soziale Erlebensstruktur (Bolus & Schmitz, 2006, 133ff), und vielleicht 
auch dafür, dass sie nach ihrem Dasein auf dieser Welt, gar nach dem Danach frag­
ten. Vielleicht ist dies ein Hinweis auf die Entwicklung mythologischer Denk­
systeme, die möglicherweise in unserer Biologie verhaftet sind (Newberg & D'A- 
quili, 2002, 57ff)?
Vielleicht ist der Neandertaler ja gerade deshalb ausgestorben, weil sein ausge­
prägteres Sozialverhalten seine realen Überlebensmöglichkeiten gegenüber dem 
homo sapiens reduzierte. War dieses Sozialverhalten ein Evolutionsnachteil, der 
den Neandertaler letztlich das Überleben kostete? Es ist sicherlich „leichter“, Ver­
wundete einfach sich selbst zu überlassen, als sie zu versorgen, und schon damals 
viel gefährlicher, Verwundete unter Einsatz des eigenen Lebens zu retten, denn 
weiteren Angriffen war man ja schutzlos ausgeliefert. Vielleicht wäre unsere Welt 
heute etwas friedlicher und seelisch gesünder, wenn der homo neandertaliensis 
überlebt hätte, oder wenn zumindest seine Gene, die ein solches Sozialverhalten 
begünstigten, im Rahmen einer Vermischung der Urtypen der Menschheit für den 
heutigen „weisen“ Menschen mehr Gewicht bekommen hätten. Vielleicht wären 
wir für Gewalt weniger anfällig.
Paläoanthropologen nehmen, wie oben schon angedeutet, andere Gründe für 
das Aussterben der Neandertaler an, so unter anderem den Ausbruch des Toba- 
Vulkans in Indonesien, der in der Atmosphäre einen „vulkanischen Winter“, also 
eine langsame Abkühlung der Erdtemperatur auslöste. Dies könnte das Ende der 
Neandertaler bedeutet haben (weitere Gründe nennen Bolus & Schmitz, a.a.O., 
175ff). Aber warum hat dieses Aussterben den homo sapiens nicht in gleicher Wei­
se getroffen?
Vielleicht trägt erst eine Berücksichtigung psychologischer Aspekte zur Auf­
klärung dieser letalen Entwicklung bei. Fragen wir an dieser Stelle zugespitzt und 
provokativ: Hat sich in der Evolution der Menschheit damals das Prinzip der Ge­
walt gegen die Mitmenschlichkeit durchgesetzt, sodass wir uns heute ausdrücklich 
um die je individuelle Entwicklung eines mitmenschlichen Verhaltens bemühen 
müssen?
Die paläontologische Forschung hat bis vor kurzem angenommen, dass es 
nicht zu einer genetischen Vermischung des homo neandertaliensis (und anderen 
Menschentypen) mit dem homo sapiens gekommen sei. Neuere Forschungsergeb­
nisse deuten auf anderes hin: Das Microcephalin-Gen, das sich in seiner mutierten 
D-Microcephalin-Form beim Neandertaler findet und sich bis ca. 37000 v. Chr. 
beim homo sapiens nicht nachweisen lässt (er hatte das Non-D-Microcephalen- 
Gen), tritt nach diesem Zeitpunkt sehr wohl im Genom des „weisen Menschen“ auf. 
Dies ist ein untrüglicher Hinweis auf sexuelle Kontakte der Urmenschengruppen 
und auch auf die Lebens-, vielleicht auch auf die Zeugungsfähigkeit der menschli­
chen Mischlinge. Dabei fällt besonders ins Auge, dass dieses Neandertaler-Gen
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heute bei etwa 70% aller modernen Menschen zu finden ist (Die Zeit, Oktober 
2 0 0 8 ).
Die biologische Bedeutung dieses Gens ist bisher nicht völlig geklärt. Nahelie­
gend ist allerdings, dass es mit dem Hirnwachstum zu tun hat, denn ein Fehlen die­
ses Gens führt unausweichlich zur Entwicklung eines Microcephalus, also eines 
anatomisch korrekten, aber wesentlich zu kleinen Gehirns, und dies geht meist mit 
geistiger Behinderung einher. Unterschiede zwischen den heutigen Menschen mit 
D-Microcephalin oder Non-D-Microcephalin sind allerdings bisher nirgendwo er­
sichtlich oder noch nicht erforscht. Bekannt ist jedoch, dass das Gehirn des Nean­
dertalers das größte unter den heute bekannten „Menschenarten“ ist26. Die Tatsa­
che, dass das D-Microcephalin-Gen sich derart ausgeweitet hat, deutet darauf hin, 
dass ein Vorteil darwinistischer „positiver Selektion“ stattgefunden haben muss: 
Letztlich begünstigte das größere Gehirn (ursprünglich eben das des Neandertalers) 
wohl die Möglichkeiten des Lebens und der Fortpflanzung.
Was hat dies alles nun mit der seelischen Gesundheit des heutigen Menschen 
zu tun? Wenn man den heute vorliegenden archäologischen Funden glauben will, 
hat sich die Mitmenschlichkeit, die bei den Neandertalern in direkter sozialer Für­
sorge für den Mitmenschen zum Ausdruck kam, gegenüber der wohl geringeren 
mitmenschlichen Fürsorge bei unseren Vorfahren nicht so deutlich durchgesetzt. 
Der Grund könnte darin liegen, dass „mitmenschliches Verhalten“ keinen unmittel­
baren Selektionsgewinn gebracht hat. Ganz im Gegenteil, denn wenn man Verwun­
deten half, wurde man verwundbarer und verringerte seine Überlebenschancen. 
Vielleicht ist die Aussage möglich: Wir mussten den selektiven Evolutionsvorteil 
des Überlebens mit deutlichen sozialen Nachteilen erkaufen. Wäre eine genetische 
Durchmischung zwischen Neandertalern und dem homo sapiens überdauernder 
eingetreten oder hätte sich der Neandertaler hinsichtlich der oben genannten As­
pekte genetisch durchgesetzt, dann müssten wir vielleicht in geringerem Maße den 
immer wieder neu notwendigen individuellen Lernprozess sozialen Verhaltens leis­
ten. Aber zugegeben: Diese Überlegungen gelten nur unter der Voraussetzung, dass 
die hier genannten genetischen Faktoren tatsächlich eine entscheidende Rolle ge­
spielt haben.
Doch ziehen wir für das Thema dieser Arbeit die Folgerungen: In der weiteren 
Entwicklung unseres Menschentypus könnte die seelische Gesundheit eine eher un­
tergeordnete Bedeutung bekommen haben. Das Beispiel des möglichen Umgangs 
unserer frühen Vorfahren mit den Neandertalern kann diese Vermutung allerdings 
nur beleuchten. Wenn allerdings vernünftige Mitmenschlichkeit Ausdruck der see­
lischen Gesundheit des Einzelwesens und dann auch des Gemeinwesens ist, dann 
könnten die Förderung seelischer Gesundheit und das Einüben ethischen Verhaltens 
auf Dauer ein etwas aggressionsfreieres Leben ermöglichen. Deshalb eröffnet sich 
die zugegeben überspitzt provokative Frage, ob wir es mit der vermuteten größeren 
mitmenschlichen Solidarität der Neandertaler heute leichter hätten, das Böse in der 
Welt wirksam zu beherrschen.
26 „Im Durchschnitt besaßen Neandertaler einen größeren Hirnschädel als der Jetztmensch. Das 
Gehirnvolumen des Neandertalers betrug etwa 1300 -  1750 cm3, das des heutigen Menschen 
etwa 1200 -  1400 cm3. Aussagekräftig ist jedoch immer nur die Relation des Hirnvolumens 
zur Körpermasse eines Menschen. Die Größe des Neandertalergehirns könnte Ausdruck einer 




Fassen wir die wesentlichen psychotherapeutischen Überlegungen einmal zu­
sammen, um sie dann mit den antiken Überlegungen abgleichen zu können.
Zunächst fällt die Bedeutung unserer Subjektivität ins Auge. Auch wenn 
dies zunächst selbstverständlich erscheinen mag: Ohne explizite Berücksichti­
gung unserer fehlenden Objektivität ist keine Perspektivänderung und letztlich 
auch keine seelische Gesundheit möglich.
Über kognitive Klarheit kann emotionale Ausgeglichenheit und Gelassen­
heit als wesentliche Aspekte seelischer Gesundheit hergestellt werden. Ohne 
kognitive Verarbeitung eines Problems, ohne kognitive Einsicht in unser psy­
chisches Fehlfunktionieren wird sich keine tatsächliche Veränderung im Erle­
ben und Verhalten ergeben können. Dies gilt auch für die Bewusstmachung des 
normalen Unbewussten und von Verdrängtem.
Auf dem Weg zu kognitiver Klarheit ist auch zu berücksichtigen, dass seeli­
sches Leiden nicht automatisch als gestört angesehen werden muss, denn es gibt 
auch gesundes Leiden, und dies gilt es, adäquat bewerten zu lernen. Ungesundes 
Leiden ist der Ausdruck von Fehlinterpretationen innerer und äußerer Prozesse. 
Im psychotherapeutischen Prozess sollen diese Interpretationen und Bewertun­
gen überprüft und sinnvoll restrukturiert werden. Dies fördert nicht nur die see­
lische, sondern auch die körperliche Gesundheit -  und wirkt für das Gesund­
heitswesen letztlich kostendämpfend.
Psychotherapeutisch wichtig ist es auch, die Konfrontation mit Problem-si­
tuationen, v.a. mit Ängsten und angstauslösenden Situationen, anzugehen, nor­
male Lebens- und Verlustrisiken einzugehen, und die Begrenztheit unserer Ein­
flussmöglichkeiten akzeptieren zu lernen. Bestehen inadäquate Interaktions­
strukturen innerhalb oder außerhalb des Patienten, so ist das Durchbrechen 
dieser neurotischen Funktionen erforderlich.
Um nachhaltige seelische Veränderungen zu ermöglichen, ist es auch erfor­
derlich, zu Beginn einer Therapie Hoffnung auf Veränderung möglich zu ma­
chen, und im weiteren Verlauf der Behandlung die eigenen Stärken des Patien­
ten wieder hervorzuholen, also die Ressourcen zu fördern.
Grawes Konsistenztheorie beleuchtet diese Faktoren aufgrund eingehender 
Wirksamkeitsuntersuchungen: die Förderung der Ressourcen des Patienten und 
der Konsistenz im Erleben des Patienten. Und Konsistenz wird vor allem über 
kognitive Klarheit über kognitive Klärungsarbeit erreicht. Auf diese Weise wer­
den erlebte Dissonanzen reduziert und aufgelöst.
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Teil II
Psychotherapeutische Prinzipien - 
bekannt seit der Antike:
Sokrates, Seneca, Epiktet und einige Vorläufer
Kognition und Emotion sind wesentliche Grundbegriffe heutigen psychothera­
peutischen Denkens, und seit der Antike stellt die Suche nach dem Zusammen­
hang von Vernunft und Affekt einen bedeutenden Aspekt philosophischen Den­
kens dar. Empirisch-psychologische Aspekte spielen dabei ausdrücklich keine 
Rolle; denn „Philosophie versteht sich jedenfalls nicht als empirische Wissen­
schaft“ (Landweer & Renz, 2008, 13). Nachdem im ersten Kapitel einige Er­
gebnisse der psychologisch-psychotherapeutischen Forschung behandelt wur­
den, soll in diesem Kapitel der Versuch unternommen werden, den Ausgangs­
punkt antiken psychotherapeutischen Denkens aus psychologischer Perspektive 
zu betrachten, um philosophische Wurzeln heutiger empirischer Psychotherapie 
zu finden. Die Suche beginnt bei den Vorsokratikern und Sophisten und führt 
dann über Sokrates und die Emotionstheorien von Platon und Aristoteles zu den 
Stoikern. Im Vordergrund stehen dabei philosophische Überlegungen, die die 




Sokrates und seine Zeit
Vorbemerkungen
Dass die antike Philosophie Medizin für die Seele sein soll, schreibt schon Ci­
cero (106-43 v.Chr.). Für ein glückliches Leben ist die Befreiung von der Angst 
vor Tod und Schmerzen einerseits und von den Leidenschaften andererseits 
maßgeblich: „Das aber halte fest, dass es, wenn die Seele nicht geheilt ist, was 
ohne die Philosophie nicht geschehen kann, kein Ende der Leiden geben wird. 
Deshalb wollen wir uns (...) ihr zur Behandlung anvertrauen: wir werden ge­
heilt werden, wenn wir wollen“: „Sanabimur, si volemus“ (Gespräche in Tuscu- 
lum, 3.6).
Für Martha Nussbaum (1994, 316ff) stehen die therapeutische Absicht und 
deren Analogie zum medizinischen Modell27 im Vordergrund des antiken Den­
kens, wobei gerade die Stoiker zu diesen therapeutischen Fragen „have more 
adequate answers than do the other schools“ (317). Dies ist der wesentliche 
Grund, weshalb in dieser Arbeit gerade das stoische Denken auf seinen psycho­
therapeutischen Gehalt hin untersucht werden soll, möchte es den Patienten 
doch zu seinem eigenen Arzt (ebd.) machen.
Dabei verläuft das philosophische Denken der Antike vom Mythos zum Lo­
gos (Wilhelm Nestle, 1942, 1975), wobei die griechische Philosophie nicht der 
einzige Ausgangspunkt unseres heutigen Denkens ist. Denn durch die Aus­
breitung des internationalen Handels im Rahmen einer „antiken Globalisierung“ 
um etwa 500 v.Chr. gelangt immer mehr Ideengut aus Asien in den Mittelmeer­
raum (Solomon und Higgins, 2000); so dass auch hinduistisches, buddhis-ti- 
sches, jüdisches, persisches und fernöstliches Gedankengut griechisches Den­
ken mit beeinflusst.
27 Deshalb hat Zenon mit Recht den Satz formuliert: „Die Krankheit der Seele gleicht vollstän­
dig dem ungesunden Zustand des Körpers“ (SVF III 471).
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3.1 Vorsokratiker und Sophisten: Über Selbsterkenntnis, Subjektivi­
tät und Entmythisierung
3.1.1 Vorsokratiker
Schon die Vorsokratiker28 reflektieren und kritisieren „liebgewonnene Mythen“. 
So bilden sich Ansätze von Selbsterkenntnis und Anzeichen dafür, dass Men­
schen sich ihres subjektiven Eingeschränktseins immer stärker bewusst werden
[1] Wirkung der Mythologie und Entmythisierung
Die Vorsokratiker beginnen damit, mythische Weltinterpretationenrational zu 
überprüfen. Dabei darf allerdings nicht übersehen werden, dass schon das my­
thische Denken psychotherapeutische Funktionen hat, bringt es doch eine sinn­
haft erfahrbare Ordnung in eine naturwissenschaftlich weitgehend nicht erklär­
bare Welt. Über diese Angst reduzierenden mythischen Mechanismen kann die 
Welt dann mit größerer innerer Ruhe betrachtet werden, was auch die starken 
Abwehrreaktionen verständlich macht, die Mythenkritik zu allen Zeiten hervor­
rief. Allein schon der Gedanke, die aufkeimende Philosophie könnte etwas von 
diesen Mythologien in Frage stellen, musste starke Gegenreaktionen und Ver­
bote hervorrufen, um die psychologische Glaubenswirkung nicht zu gefährden.
Somit setzt Philosophieren schon in der Antike die Bereitschaft voraus, auf 
inadäquate Formen der (Schein)Gewissheit zu verzichten und Ungewissheit 
auszuhalten, auch wenn erwartet wird, es lasse sich -  wie es auch die Psycho­
therapie versucht -  über tatsächliche wissenschaftliche Erkenntnisse mit den 
Mitteln eines kritischen und selbstkritisch rationalen Begreifens von Wirklich­
keit eine dann angemessenere Angstbewältigung herstellen. Dennoch erscheint 
es oft leichter, an verhärteten Mythen und liebgewonnenen Meinungen, bei­
spielsweise in Form von Halbwissen, festzuhalten, als sich in unbekannte Ge­
wässer vorzuwagen, auch wenn sie wissenschaftlichen Ergebnissen widerspre­
chen. Doch die Vorsokratiker fangen damit an.
Mythen in Frage zu stellen, ist ein wesentlicher Schritt in Richtung nach­
haltiger seelischer Gesundheit, ermöglichen mythologische Angstreduktionen 
doch immer nur kurzfristige „Lösungen“. Somit bleibt Mythenkritik ein dau­
ernder und unaufhörlicher Prozess.
[2] Selbsterkenntnis
Erste Ansätze, Scheinwissen von wissenschaftlichem Wissen im heutigen Sinne 
zu unterscheiden, geben die so genannten „sieben Weisen“ (7. und 6. Jahrhun­
dert v. Chr.) in ihren „Sprüchen“ (Steenblock, 2005, 22). Der bekannteste, das 
„Erkenne Dich selbst!“ des spartanischen Philosophen Chilon (um 556 v. Chr.), 
taucht schon damals im Zusammenhang mit dem Gedanken der „Sorge um sich
28 Für Steenblock (2005, 25) ist dieser Begriff „unpassend und ungerecht“, denn Sokrates hat die 
Philosophie ja nicht erfunden. Figal rechtfertigt die Bezeichnung: „Mit Sokrates tritt alles, 
was es zuvor schon gab, in ein neues Licht“ (2000, 99).
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selbst“ auf (Foucault, 2009, 19). Die Erkenntnis der eigenen Grenzen war und 
ist dabei ein zentrales Thema seelischer Gesundheit. Und der aus psychologi­
scher und anthropologischer Perspektive immer währende Fluss aller Dinge, -  
Heraklit von Ephesos„ (ca.544-483 v.Chr.) ,Panta rhei“, -  verdeutlicht, dass 
kein Zustand ewig bleibt: „In dieselben Flüsse steigen wir und steigen wir nicht, 
wir sind und wir sind nicht“ (Heraklit, Quaest. hom. 24,5; DK 22 B 49a). Dieser 
Prozess der Selbsterkenntnis vollzieht sich lebenslang, und ein fortgesetztes 
Überprüfen der eigenen inneren Situation bleibt geboten und sinnvoll. Heraklit 
war auch derjenige, der als erster „im ,Logos„ jenes Weltgesetz (fand), das alles 
schafft, ordnet und vorherbestimmt“ (Weinkauf, 2009,9) -  als Vorbote des stoi­
schen Denkens?
[3] Subjektivität als subjektive Begrenztheit
Parmenides’ (ca. 515-450 v. Chr.) Proömion „Weg der Wahrheit und Weg des 
Scheins“ (Curnow, 2006, 207) beschreibt eine Reise zu den Göttern, „vom fal­
schen zum wahren Denken“ (Howatson, 2006, 465) -  eine Art Offenbarung der 
Wahrheit durch die Götter. „So gehört es sich, daß du alles erfährst: einerseits 
das unerschütterliche Herz der wirklich überzeugenden Wahrheit, andererseits 
die Meinungen der Sterblichen, denen keine wahre Verläßlichkeit innewohnt“ 
(Sextus Empiricus).29 Und so formuliert Taurek treffend: „Die Wahrheit -  ,ale- 
theia„, ursprünglich vermutlich bloß die unverhohlene Darstellung von Sach­
verhalten, sowie die so dargestellten Sachverhalte selbst -  wirkt göttlich, die 
Ansichten dagegen sind sterblich mit den Sterblichen“ (o.J., 151). Das ist ein 
Hinweis auf die beginnende Erkenntnis unserer grundlegenden subjektiven Be­
grenztheit.30
Mit seinen Hinweisen auf die „trügerischen Meinungen der Sterblichen“ 
(Vorländer, 1919, 39f) leistet Parmenides entscheidende psychologisch-psy­
chotherapeutische Vorarbeit. Das Seiende ist für ihn nur über Vernunft und 
Denken zu erkennen, die durch die Sinne einerseits und die durch die Vernunft 
andererseits jeweils erschließbare Welt sind deutlich voneinander unterschie­
den; nur letztere erfasst die Wirklichkeit. Denn unsere Sinne vermitteln aus­
schließlich subjektive Informationen: „Früher als Sokrates und Platon hat er 
(Parmenides) nämlich begriffen, daß die Wirklichkeit sowohl einen erkennbaren 
als einen meinbaren Teil enthält und daß das Meinbare etwas Unzuverlässiges 
ist, in vielerart Zuständen und Wandlungen Befindliches“, schreibt schon Plu­
tarch (Adv. Col. 13, 1114B-D; DK 28 A 34, B 10). „Erkennen bedeutet für Par-
29 Adv. math. VII 111f; DK 28 B1; zitiert nach Mansfeld, 2008, 315 und von Steuben, 2004, 7).
30 Parmenides Vorgänger Xenophanes (ca. 570-470 v.Chr.) hat vielleicht das Nachdenken über 
die Subjektivität durch seine scharfe Kritik am anthropomorphen Gottesbild der Griechen an­
gestoßen: Jede Kultur schafft vor dem Hintergrund der eigenen Identität ein eigenes Gottes­
bild, und auch die Ochsen hätten ochsenähnliche Götter. Nur am Rande sei vermerkt, dass 
Xenophanes eines menschenungleichen, ewigen Gott postuliert, der „nur durch die Kraft sei­
nes Geistes das All bewegt“ (Kafka, 1921, 65; Simpl. Phys. 23,11,20; vgl. Diels, 1912, 
11B26).
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menides ,als zwingend wahr feststellen„; ansonsten handelt es sich lediglich um 
,meinen‘. Sicher erkannt werden kann aber nur das wahrhaft Seiende jenseits 
der sinnlichen Wahrnehmung“, fasst Hackemann (2007, 96) Parmenides ,Er- 
kenntnis„ der Subjektivität zusammen.
Da die subjektive Wahrnehmungswelt keine Beständigkeit hat, sucht Par­
menides Klarheit im Denken (Kaufmann, 2000, 61), und betont somit als einer 
der ersten die Bedeutung kognitiver Faktoren (Fragment 7). Diese Überlegun­
gen zur Subjektivität entwickeln sich aus seiner „Theorie des Seins“, der zu­
folge gerade die Unvergänglichkeit ein charakteristisches Merkmal des Seins 
darstellt (Vamcavas, 2006, 211): Es ist „ewig“ (Kafka, 1921,72).31 Nur vor die­
sem Hintergrund ist das „verlässliche Reden und Denken über die Wahrheit“ 
(28B8, 50-51) erst möglich. Alles Vergängliche hingegen unterliegt unserer 
Subjektivität. „Dem Wirklichen selbst kommt Einheit und Unwandelbarkeit zu, 
Mannigfaltigkeit und Veränderung ist nur ein wahnhaft täuschender Schein: 
dies der Grundgedanke der eleatischen Lehre“ (Kafka, 1921, 62). Schon Herak- 
lit hat „die sinnliche Wahrnehmung wegen ihrer Relativität ebenfalls in einem 
gewissen Sinne zu einem bloßen Schein“ (a.a.O., 63) herabgesetzt. Doch zurück 
zu Parmenides.
Er spricht von „Schein-Meinungen“ (Verweyen, 2005, 49) und einer 
„Schein(doxa)-Welt“, und entwickelt schon eine „Irrtumstheorie“: Parmenides 
erklärt, warum „Menschen mehr oder weniger zwangsläufig auf die Annahmen 
verfallen, von denen sie sich de facto leiten lassen“ (ebd.), denn „noch früher als 
Platon und Sokrates hat Parmenides verstanden, dass die Welt einen meinbaren, 
aber auch einen erkennbaren Teil enthält“ (Hackemann, ebd.). Parmenides for­
muliert selbst: „Ich halte dich aber auch zurück von dem Weg, den die nichtwis­
senden Menschen sich bilden, die Doppelköpfigen. Denn Machtlosigkeit lenkt 
in ihrer Brust den irrenden Verstand“ (Simplikios, Phys.; DK 28 B 6; zitiert 
nach Mansfeld, 2008, 317; von Steuben, 2004, 9).
Durch seine Betonung der Subjektivität all unserer Wahrnehmungen und 
Deut-ungen kann man Parmenides mit Fug und Recht als einen „Urvater“ psy­
chotherapeutischen Denkens bezeichnen; Sokrates wird an ihn anknüpfen.
Parmenides’ Schüler Zenon von Elea (ca.490-ca.430 v.Chr.) hinterfragt 
schon explizit Meinungen, im Bewusstsein der Widersprüchlichkeiten, die im 
menschlichen Denken leicht auftreten können. So weisen Zenons Überlegun­
gen, auch wenn sie oft unsinnig erscheinen mögen, auf Prozesse kognitiver Klä­
rung hin, beispielsweise die Paradoxie vom Wettlauf zwischen Achilles und der 
Schildkröte, auch wenn sie „lediglich“ die Infinitesimalrechnung vorbereitet 
(Vorländer, 1919,40) und psychotherapeutisches Denken nicht explizit fördert.
Melissos, der letzte bedeutende Eleat, fasst das ontologische Denken seiner 
Schule prägnant zusammen; in den Worten Kafkas: „Die Gegenstände der sinn­
lichen Wahrnehmung (können) nicht das wahre Seiende darstellen, da ihnen
31 „Das Seiende ist und das Nichtseiende ist nicht, denn das Nichtseiende kann man weder er­
kennen noch aussprechen“ (Simpl. Phys. 116, 28; zitiert nach Kafka, 1921, 71).
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sonst alle Bestimmungen des wahren Seins zukommen müßten, während uns 
die Wahrnehmung im Gegenteil von ihrer Veränderlichkeit überzeugt. Daraus 
ergibt sich also, ,daß wir das Seiende weder sehen noch erfassen können„ 
(Simpl. De caelo, 558, 21ff; Diels, 1912, 20B8), und damit ist zum ersten Mal 
in idealistischem Sinn der phänomenale Charakter der sinnlichen wahrnehmba­
ren Welt deutlich ausge-sprochen und begründet“ (Kafka, 1921, 75).
Diese grundlegenden Überlegungen zur Subjektivität führen dazu, dass un­
sere Realität grundsätzlich auch anders gedacht werden kann. Diese andere 
Perspektive kann zunächst stutzig machen -  ein wichtiger Aspekt psychothera­
peutischen Denkens: Genau dieses grundsätzliche Anders-Denken-Können wird 
ja zum Ausgangspunkt für Veränderungen, denn ohne ein solches Bewusstsein 
des Verfälschungsrisikos unserer subjektiven Wahrnehmung vergrößert sich 
unweigerlich die Gefahr einer Verhärtung im Denken und damit einhergehend 
einer Neurotisierung.
[4] Neue Weltsicht mit psychotherapeutischer Bedeutung?
Hat das entmythisierende Denken noch weitere Aspekte hervorgebracht, die -  
aus heutiger Sicht -  psychotherapeutische Denkansätze beinhalten?
Anaxagoras von Klazomenai (um 500-428 v. Chr.) führt alle Dinge auf ei­
nen „von der Materie getrennten Geist“, die „Weltvernunft“ (nous; Steenblock, 
2005, 35) zurück. Die Welt besteht aus unendlich vielen kleinen Partikeln 
(spermata), alle ursprünglich chaotisch über die Welt verteilt. Die Macht des 
Geistes bringt die nötige Ordnung, indem er eine Wirbelbewegung erzeugt, die 
die Teile wie in einer Zentrifuge sortiert: „Und nachdem der Verstand begonnen 
hatte, die Dinge zu bewegen, fand aus all dem, was in Bewegung geriet, Abson­
derung statt. Und alles, was der Geist bewegte, das wurde voneinander ge­
trennt“ (Simplikios, Phys. 300,31) und „vollständig geordnet“ (a.a.O., 164,24).32 
Platon zitiert Anaxagoras im Kratylos: „Der Geist verfüge über die absolute 
Gewalt, sei mit nichts vermischt und ordne die Dinge an, indem er durch sie alle 
hindurchgehe“ (413c). Auch Aristoteles gibt Anaxagoras recht, „wenn er den 
Geist als dasjenige bezeichnet, das nicht in Mitleidenschaft gezogen werden 
kann und unvermischt ist“ (Phys. 5, 256b 24f; DK 59 A 56). Der nous als geis­
tig-intelligenter Ordnungsfaktor -  ein erster Hinweis auf den Primat kognitiv­
ordnender Aspekte und deren regulierende Wirkung auf unser emotionales 
„zentrifugales“ Geschehen? Und Anaxagoras äußert sich -  ganz im Sinne von 
Parmenides -  auch zur Subjektivität unserer Wahrnehmung: „Infolge ihrer 
Kraftlosigkeit (der Schwäche der Sinne; d. Verf.) sind wir nicht imstande, das 
Wahre zu unterscheiden“ (Sextus Empiricus, Adv. math. VII 90; DK 59 B 21).
Selbst die Atomtheorie von Leukipp von Milet (geb. ca. 460 v. Chr.) und 
ihre Weiterentwicklung durch seinen Schüler Demokrit von Abdera (460-370 v.
32 Zitiert nach Hackemann, 2007, 145.
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Chr.) haben für das psychotherapeutische Denken Bedeutung.33 Auch er relati­
viert die Bedeutung der sinnlichen Wahrnehmung: „Demokrit verwirft manch­
mal das, was den Sinnen erscheint, und sagt, nichts davon erscheine wahrheits­
gemäß, sondern lediglich der Meinung nach“; (Bekräftigungen, nach Sextus 
Empiricus, adv. math.Vll 135f; DK 68 B 9, B 10). Er fasst es noch deutlicher: 
„Erkennen aber muss ein Mensch anhand dieser Richtschnur, dass er von der 
Wahrheit weit entfernt ist“ (Über die Gestalten; a.a.O.); und an anderer Stelle: 
„Auch diese Überlegung macht klar, dass wir in Wahrheit über nichts irgendet­
was wissen, sondern nach dem Zustrom (an Dingen) bildet sich jeder Einzelne 
seine Meinung: Die Erkenntnis, wie ein jedes Ding in Wahrheit beschaffen ist, 
(liegt) im Bereich des Unmöglichen“ (ebd.). „An die Wahrnehmungsobjekte 
wird zwar geglaubt, und sie werden auch angenommen, aber in Wirklichkeit 
existieren nicht diese, sondern nur die Atome und das Leere“ (Sextus Empiri­
cus; a.a.O.). Uns ist daher keine andere Möglichkeit gegeben, als das atomare 
Geschehen auf unserer Bewusstseinsebene subjektiv zu interpretieren. „In 
Wirklichkeit wissen wir nichts; denn die Wahrheit liegt in dem Abgrund“ (Dio­
genes Laertius, IX, 72). Der Verstand kann dies erkennen -  „allerdings bedarf 
er als Basis dafür der kritisch betrachteten sinnlichen Wahrnehmung“ (Hacke­
mann, 2007, 157) -  eine Vorlage für Sokrates und die Psychotherapie. Was be­
deutet dies nun für die seelische Gesundheit?
Demokrit sieht die „Seelenruhe“ als gleichmäßigen und stabilen Zustand 
von „Seelenatomen“ an, die Affekte hingegen als deren „heftige Bewegung“ 
(Steen-block, 2005, 36). Emotionale Prozesse werden dann durch „Unruhe in 
den Seelenatomen“ hervorgerufen. Schutz für die Seelenatome ist nur durch Be­
sonnenheit möglich, „welche letztlich zu innerer Freude (hedone) führt“ (Ha­
ckemann, a.a.O.): Den Menschen entsteht also „frohmütige Gelassenheit aus 
dem Maßhalten im Vergnügen und gleichmäßiger Lebensführung“ (Fragment 
191). Unsere Gedanken können vornehmlich bei nicht überprüften fehlerhaften 
Inhalten die Seele durcheinander bringen, aber die Vernunft könne dann die in 
Unruhe geratenen Seelenatome wieder ordnen. Die Ähnlichkeit dieser antiken 
Denkstrukturen zu aktuellen psychotherapeutischen Überlegungen ist frappie­
rend, auch wenn man damals noch keine anwendungsorientierten Schlussfolge­
rungen gezogen hat. Zwei weitere Äußerungen von Demokrit lassen in Bezug 
auf die Thematik dieser Arbeit aufhorchen: „In ihren Gebeten erbitten sich die 
Menschen Gesundheit von den Göttern; daß sie die Macht dazu in sich selber 
tragen, wissen sie nicht“ (Fragment 234); und: Nach Demokrit „heilt die medi­
zinische Wissenschaft die Krankheiten des Leibes, die Weisheit aber befreit die 
Seele von ihren Leiden“ (Fragment 31).
33 Auch die Teilchenlehren waren schon zu diesem Zeitpunkt aktuell, wurden aber ebenfalls erst 
im 20. Jahrhundert von Nils Bohr (1885-1962) „wiederentdeckt“, dem „Schicksal“ der Psy­
chotherapie (und auch der Medizin; vgl. Fußnote 77) vergleichbar.
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3.1.2 Sophisten
Auch wenn die Sophisten immer noch ein eher negatives Image haben, so hat 
ihr disputatives Philosophieren und spitzfindiges Hinterfragen psychotherapeu­
tische Bedeutung, wobei sie allerdings ethische Aspekte aus dem Auge verlie­
ren, was einen moralischen Relativismus begünstigt (Howatson, 2006,602). 
Aber gerade diese ethischen Aspekte haben -  wie wir noch sehen werden -  hin­
sichtlich der Möglichkeit seelischer Gesundheit große Bedeutung, denn ledig­
lich zu lernen, so zu argumentieren, dass man verbal geschickt in Auseinander­
setzungen „siegt“, verschafft vielleicht kurzfristigen „Erfolg“, aber keinen 
nachhaltigen inneren Frieden.
Sokrates setzt sich von diesen Zeitgenossen ab, „denn er hielt diese Spitz­
findigkeit für unnützen Kram“ (Diogenes Laertius, II, 30), dient sie doch nicht 
der Wahrheitsfindung. Dennoch: Auch die Sophisten sind „Aufklärer und Ver­
breiter und Popularisierer der wissenschaftlichen Kenntnisse ihrer Zeit“ (1919, 
54).
Psychotherapeutische Gedanken findet man schon in den um 400 v. Chr. 
entstandenen dissoi logoi, den ,Doppelten Argumenten„. Sie enthalten u.a. eine 
Aufzählung von teils recht unterschiedlichen Verhaltensweisen, die von einzel­
nen Völkern für „schicklich“ bzw. „schimpflich“ gehalten werden. Dieser Ka­
non kulturspezifischer Verhaltensunterschiede dokumentiert eindrucksvoll die 
Relativität von Sitten und Meinungen und verdeutlicht die Relevanz des jewei­
ligen kulturellen Kontextes bei der moralischen Beurteilung von Verhaltenswei­
sen. Normen bestehen eben nicht von Natur aus: „Ich glaube, wenn man allen 
Menschen befehlen würde, die Dinge, die sie jeweils für schimpflich halten, an 
einer Stelle zusammenzubringen und von den dort aufgehäuften Dingen wiede­
rum die wegzunehmen, die sie jeweils als schicklich betrachten, so würde nichts 
übrigbleiben, sondern alle würden alles untereinander aufteilen“ (nach Schirren 
& Zinsmaier, 2003, 301).
Auch die Sophisten fördern auf ihre Weise die Einsicht in die Relativität 
und Subjektivität menschlicher Einschätzungen und damit die Entwicklung al­
ternativer Denkperspektiven, denn auch für sie sind Ansichten nur doxai, also 
keine unumstößlichen Wahrheiten. Allerdings: Trotz ihrer „Überzeugungsar­
beit“, die wohl immer mehr als Überredungsversuch durchschaut wurde, belie­
ßen es die Sophisten oft dabei, lediglich zu verunsichern, statt aktiv nach Lö­
sungen zu suchen; ein Fehler, vergleichbar der im ersten Kapitel erwähnten 
psychotherapeutischen „Fehlversuche“, das Problem nur immer wieder anzu­
sprechen, ohne eine adäquate Verarbeitung herbeizuführen.
3.1.3 Zusammenfassende Überlegungen
Die Vorsokratiker haben wesentliche Denkvoraussetzungen für Sokrates ge­
schaffen: Selbsterkenntnis in Sinne der Notwendigkeit der Selbstsorge, die Er­
kenntnis unserer subjektiven Begrenztheit, die unsere Wahrnehmungen relati­
viert und unsere Bewertungsmöglichkeiten einschränkt und es notwendig ma­
chen, (Fehl)Einschätzungen zu hinterfragen und zu entmythisieren; schließlich
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zunächst noch naturwissenschaftlich orientierte Überlegungen zur Ordnung un­
seres „atomar-emotionalen“ Innenlebens. Vor diesem Hintergrund wird Sok- 
rates„ Denken richtungsweisend: Ein starres, an verhärteten mythologischen 
Prinzipien magisch orientiertes Denken wird auf ein vernunftgeleitetes Denken 
und Handeln hin aufgebrochen. Die Erkenntnis der Subjektivität unseres Den­
kens und die Fähigkeit, bisherige Denkstrukturen in Frage zu stellen, bilden 
heute wesentliche Kernaspekte psychotherapeutischen Denkens. Wir verdanken 
sie im Wesentlichen den Vorsokratikern.
Gleichen wir die von den antiken „Vor“-Denkern genannten Aspekte mit 
den psychotherapeutischen Wirkfaktoren ab: Die ersten beiden Aspekte, also 
Erkenntnis unserer subjektiven Begrenztheit und (zumindest in Ansätzen) ent- 
mythisierende Klärungsarbeit, waren schon damals bekannt. Das systematische 
Interesse an der Bedeutung unseres Denkens für unser seelisch-emotionales 
Wohlbefinden hat also schon frühe Wurzeln. Lassen sich die anderen drei As­
pekte -  also Konfrontation, das Durchbrechen neurotischer Funktionen und die 
Ressourcenförderung -  auch schon in der Antike finden? Dazu müssen wir vor 
allem bei Seneca und Epiktet suchen.
Doch zunächst verfeinert und vertieft Sokrates die genannten kognitiven 
Aspekte mithilfe seiner eigenen „psychotherapeutischen Konfrontationstech­
nik“. Ihm gilt der nächste Abschnitt. Im Anschluss daran sollen die beiden we­
sentlichen antiken Emotionstheorien kurz dargestellt werden, um das psycho­
therapeutisch wichtige rational-emotive Feld noch deutlicher aufzuspannen.
Noch eine klärende Anmerkung: In dieser Arbeit soll das philosophische 
Denken der Antike aus pragmatisch-psychotherapeutischer Perspektive be­
trachtet werden. Wie können wir uns in unserem Leben seelisch gesund und 
„tugendhaft“ zurechtfinden? Es geht dabei um praktische, nicht um theoretische 
Philosophie, ein Unterschied, den J. L. David (1787) recht deutlich in seinem 
Gemälde „Der Tod des Sokrates“ symbolisiert: Auf der einen Seite sitzt Platon 
mit Schreibutensilien am Boden, auf der anderen Seite steht Sokrates als Han­
delnder. Denn dieser Sokrates „stirbt einen Opfertod“ für den Erhalt der rechten 
Ordnung in der Gemeinschaft; in dieser Hinsicht ist er geradezu dem Gründer 
der christlichen Religion verwandt, beschreibt Steenblock (2005, 53) diesen 
Sachverhalt recht treffend.
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3.2 Sokrates (ca. 469-399 v. Chr.) -  Hinterfragen des Nichtwissens
3.2.1 Welche Bedeutung hat das Orakel von Delphi für die modernePsycho­
therapie?
[1] Das delphische Orakel -  und die „göttliche “ Aufgabe:
Zeus ließ, dem bekannten Mythos zufolge, von den Enden der Welt zwei Adler 
abfliegen, um den Mittelpunkt der Erde festzustellen; sie trafen sich in Delphi, 
(Nack & Wägner, 1962, 119). Folgt man der griechischen Mythologie, erschlug 
Apollon die das Orakel bewachende Schlange Python und setzte eine Priesterin 
ein, die das Orakel fortan hüten sollte und nannte sie Pythia. Dem griechischen 
Volksglauben entsprechend hatte sich somit eine göttliche Macht des Orakels 
bemächtigt und man glaubte fortan, dass die sybillinischen Äußerungen dieses 
Orakels göttlichem Munde entspringen. Welche Bedeutung hat dieser Aspekt 
für ein Verständnis von Sokrates’ Denken im Hinblick auf psychotherapeuti­
sche Aspekte?
Sokrates Freund Chairephon fragte das Orakel, ob irgendjemand auf dieser 
Welt weiser sei als Sokrates: „Da leugnete nun die Pythia, daß jemand weiser 
wäre“ (Apologia Sokratous, 21a34). Wie die meisten Ratsuchenden konnte auch 
Sokrates die Bedeutung dieser Äußerung nicht sofort erfassen: „Was meint doch 
wohl der Gott? Und was will er etwa andeuten? Denn das bin ich mir doch be­
wußt, daß ich weder viel noch wenig weise bin. Was meint er also mit der Be­
hauptung, ich sei der Weiseste? Denn lügen wird er doch wohl nicht; das ist ihm 
ja nicht verstattet. Und lange Zeit konnte ich nicht begreifen, was er meinte“ 
(Apologia Sokratous, 21b). So begann Sokrates, weisere Menschen zu suchen, 
entwickelte seine für seine Zeitgenossen sicher oft lästige Fragetechnik, und 
brachte die Philosophie in den direkten Kontakt mit seinen Mitmenschen. „Sok­
rates aber rief als erster die Philosophie vom Himmel herab, machte sie in den 
Städten heimisch und führte sie sogar in die Häuser ein und zwang sie, über das 
Leben, die Sitten und die guten und schlechten Dinge Untersuchungen anzu­
stellen“ (Cicero, Gespräche in Tusculum V,4,10), also zu hinterfragen: Philoso­
phie als Bauanleitung, nicht als fertiger Bau.
Das Ergebnis dieser Befragungen war für Sokrates die Erkenntnis, dass nie­
mand letztendlich die Weisheit besaß, die er zu besitzen glaubte. So schlussfol­
gerte er, dass er nur deshalb weiser sei als alle anderen, weil er wisse, dass er 
nicht weiß, was er nicht weiß. Seine Weisheit ist die Akzeptanz seiner Unwis­
senheit.
Seit diesem Orakelspruch glaubt Sokrates an eine „göttliche Mission“ (Tay­
lor, o.J., 29), an eine „göttliche Gabe“, die er von Apollon, durch das Orakel 
vermittelt (Hadot, 1999, 42), erhalten habe: „Denn wenn ihr mich hinrichtet,
34 Die Zitate aus der Apologia Sokratous und den Dialogen Kriton, Gorgias und Menon entstam­
men der Bearbeitung von Heinz Hofmann; die Bearbeitung der Phaidon erfolgte durch Diet­
rich Kurz, die des Theaitetos durch Peter Staudacher (1973, 62011, nach der ursprünglichen 
deutschen Übersetzung von Friedrich Schleiermacher, Berlin 1818).
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werdet ihr nicht leicht einen anderen solchen finden, der ordentlich, sollte es 
auch lächerlich gesagt scheinen, von dem Gotte der Stadt beigegeben ist wie ei­
nem großen und edlen Rosse, das aber eben seiner Größewegen sich zur Träg­
heit neigt und der Anreizung durch den Sporn bedarf, wie mich scheint der Gott 
dem Staate als einen solchen zugelegt zu haben, der ich auch euch einzeln anzu­
regen, zu überreden und zu verweisen den ganzen Tag nicht aufhöre, überall 
euch anliegend“ (Apologia Sokratous, 30e-31a), auch wenn „überreden“, wie 
wir noch sehen werden, keine adäquate und nachhaltige Änderung in unserem 
Innenleben bewirken kann.
. Sein Ziel ist es von nun an, seinen Mitmenschen zu zeigen: Euer Wissen 
ist nicht absolut, sondern bedarf einer ständigen Überprüfung. Sokrates möchte 
ihnen ihre eigene Unweisheit bewusst machen: „Es scheint aber, ihr Athener, in 
der Tat der Gott weise zu sein und mit diesem Orakel dies zu sagen, daß die 
menschliche Weisheit sehr weniges nur wert ist oder gar nichts, und offenbar 
nicht dies von Sokrates zu sagen, sondern nur mich zum Beispiel erwählend 
sich meines Namens zu bedienen, wie wenn er sagte: Unter euch, ihr Menschen, 
ist der der Weiseste, der wie Sokrates einsieht, daß er in der Tat nichts wert ist, 
was die Weisheit angelangt“ (Apologia Sokratous 23a-b).35 Diese „göttliche“ 
Aufgabe ist ihm so wichtig, dass er sich selbst durch das drohende Todesurteil 
nicht davon abbringen lässt: „Der Gott hat Sokrates durch einen Befehl die 
Aufgabe anvertraut, die Leute, Junge und Alte, Bürger oder nicht, anzuhalten 
und ihnen zu sagen: Sorgt euch um euch selbst! Das ist Sokrates„ Aufgabe“, 
merkt Foucault (2009, 21) treffend an.
Halten wir also fest: Das delphische Orakel -  oder der Gott Apollon oder 
wer auch immer -  hat Sokrates an die Arbeit gesetzt und damit letztendlich 
auch den Weg für die moderne kognitive Psychotherapie frei gemacht.
[2] Einige biografische Hinweise -  vom Marktplatz zum Schierlingsbecher:
Als „Sohn des Bildhauers Sophroniskos und der Hebamme Phainarete36“ (Dio­
genes Laertius, II, 18) besaß Sokrates athenisches Bürgerrecht und konnte dabei 
relativ frei auf dem Athener Marktplatz Menschen ansprechen und in hinterfra­
gende Gespräche verwickeln, also seiner wesentlichen „Aufgabe“ nachgehen: 
Menschen anzusprechen, um mit ihnen ihre Gedanken zu disputieren und nach 
der Wahrheit zu suchen.
Sokrates hat nicht, wie sich dies für die Männer seines Standes „gehörte“, 
im Alter zwischen 20 und 30 Jahren, sondern erst in höherem Alter seine Frau 
Xanthippe geheiratet, mit der er drei Söhne, Lamprokles, Sophronikos und Me- 
nexenos, hat. Die sprichwörtlich zänkische Xantippe dankt ihr negatives Image 
wohl nur Diogenes Laertius: „Der Umgang mit einem widerspenstigen Weibe, 
sagte er, gleiche dem der Rossbändiger mit besonders feurigen Pferden“ (V,
35 Im Symposion definiert Platon einen Philosophen ja gerade als jemanden, der nichts weiß, 
sich aber seines Nichtwissens bewusst ist (Hadot, 1999, 42).
36 Im TheaitetosPhänarete (149a).
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37). Ähnlich sieht es Epiktet: „Dergleichen Gedanken (zum Umgang mit dem 
Irrtum anderer Menschen; d. Verf.) machten, daß Sokrates in seinem Hause 
wohnen und das rauheste Weib und einen undankbaren Sohn ertragen konnte“ 
(Diss. 4.5.33). Möglicherweise hatte Xanthippes Wesen also Einfluss auf die 
Entwicklung der Sokratischen Methodik: „Ich werde mich infolge des Umgangs 
mit Xanthippe auch leicht mit den anderen Menschen zurechtfinden“ (Diogenes 
Laertius, ebd.).37
Sokrates ist das lebende Beispiel für mehr als nur kognitiven Nonkonfor­
mismus. Dabei hat er sich im Laufe seines Lebens einige Feinde gemacht, denn 
sein ständiges Hinterfragen war für viele seiner Mitmenschen wohl nicht nur 
lästig, sondern auch oft bedrohlich (Vogt, 2003, 43). Und so kommt es 399 v. 
Chr. zur Anklage: „Sokrates ist schuldig des Vergehens, nicht an die Götter zu 
glauben, an welche die Stadt glaubt, und dafür neue dämonische Mächte einzu­
führen. Auch ist er der Verführung der Jugend schuldig“, schreibt Xenophon 
(Miller, 1911, 105; vgl. Apologia Sokratous, 24c; Gorgias, 521e). Zwar erweist 
sich die Anklage in allen Punkten als unhaltbar. Doch den Hass und auch die 
bedrohlichen Ängste, die Sokrates in einem Teil der Bevölkerung geschürt hat­
te, kann er jetzt nicht mehr auflösen. So verurteilt ihn das Schöffengremium in 
zweiter Abstimmung mit deutlicher Mehrheit zum Tode -  auch wenn „Sokrates 
und die Sophisten (...) nicht die Ursache dafür (waren), dass mit der unbe­
fangenen Sittlichkeit in Athen etwas nicht mehr stimmt“, schreibt Figal (1998, 
26), denn die intellektuellen der damaligen Zeit haben diese Unstimmigkeiten 
nur als solche benannt.
Sokrates war sich des Hasses wohl bewusst, den er hervorgerufen hatte: 
„Aus dieser Nachforschung also (die Befragungen seiner Mitbürger; d. Verf.), 
ihr Athener, sind mir viele Feindschaften entstanden, und zwar die beschwer­
lichsten und lästigsten, so daß viel Verleumdung daraus entstand, und auch der 
Name, daß es hieß, ich wäre ein Weiser“ (Apologia Sokratous, 23a; vgl. Apolo­
gia Sokratous, 28a und Ueberweg-Praechter, 1926, 148). Denn seine Ankläger 
„hatten wirklich nichts anderes vorzubringen, als dass er und seinesgleichen 
nicht vertragen konnten, fortwährend zu Idioten erklärt zu werden, sooft Sokra­
tes den Mund auftat“ (George Bernhard Shaw, 1856-1950; zitiert nach Kauf­
mann, 2000, 48).
Es ist psychologisch naheliegend anzunehmen, dass Sokrates sterben muss­
te, weil er die Menschen mit dem Wissen um ihre Unwissenheit konfrontierte. 
Ein psychisch gesundes Leben beinhaltet allerdings nun einmal genau dies: Den
37 Weithmann (2003, 2010) vermittelt eine differenziertere Sichtweise von Xanthippe und ihrer 
Beziehung zu Sokrates, sie scheint der antiken Normalität entsprochen zu haben. Und Sokra­
tes war sicher kein einfacher Ehemann; Xanthippe dürfte es „bei seinen kargen Einkünften 
und ständigen Gesprächen mit den Freunden im Alltag mit ihm schwer gehabt haben“, meint 
auch Martens (2004,10), auch wenn Seneca berichtet, dass Sokrates von ihr „mit Abwasch­
wasser begossen wurde“, wenn auch nur als Beispiel dafür, dass Sokrates vieles gelassen er­
tragen konnte, so wie er auch die „auf ihn gemünzten Witze der Komödie harmlos nahm“ (De 
constantia sapientis, XIX, 1)
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aktiven Umgang mit Ungewissheit. Aber gerade dies ist für uns alle, und nicht 
nur in der Antike, schwierig, und neurotische Symptome dienen oft dazu, Un­
gewissheiten zu reduzieren, notfalls auch mithilfe eines Todesurteils wie das 
gegen Sokrates.
Aber selbst im Angesicht des Todes lässt Sokrates nicht locker: Er werde 
nicht damit aufhören, das zu tun, was letztendlich zu seiner Anklage geführt 
hatte, nämlich das Gespräch mit den Menschen zu suchen; alles andere wäre 
„Verrat an seiner Lebensaufgabe“ (Rufener, 2005, 85). Er droht sogar damit, die 
Seelen vieler Athener, und gerade auch die seiner Richter, weiter zu irritieren. 
Denn schließlich erfülle er eine wichtige Funktion in der polis, indem er die 
Menschen zu kritischem Hinterfragen anrege. Und sollte man ihn zum Tode 
verurteilen, so wäre diese Funktion vakant. Und seine Mitmenschen würden ihr 
weiteres Leben verschlafen, „wenn euch nicht der Gott wieder einen anderen 
zuschickt aus Erbarmen“ (Apologia Sokratous, 31a) -  also „aus Sorge um euch“ 
(Rufener, 2005, 68). Während seiner Kriegseinsätze für Athen habe er immer 
die angewiesene Stellung gehalten; wieso sollte er jetzt seine Stellung verlas­
sen? „Wo aber der Gott mich hinstellte, wie ich es doch glaubte und annahm, 
damit ich in Aufsuchung der Weisheit mein Leben hinbrächte und in Prüfung 
meiner selbst und anderer, wenn ich da, den Tod oder irgendetwas anderes 
fürchtend, aus der Ordnung gewichen wäre“ (Apologia Sokratous, 28e-29a). 
Und sein daimonion meldet sich nicht. „Dennoch aber hat mir weder, als ich des 
Morgens von Hause ging, das Zeichen des Gottes widerstanden, noch auch als 
ich hier die Gerichtsstätte betrat, noch auch irgendwo in der Rede, wenn ich et­
was sagen wollte. Wiewohl bei anderen Reden es mich oft mitten im Reden 
aufhielt. Jetzt aber hat es mich nirgends bei dieser Verhandlung, wenn ich etwas 
tat oder sprach, nicht im mindesten widerstanden“ (Apologia Sokratous, 40b). 
Diese ,göttliche Stimme„ hatte ihn früher des Öfteren gewarnt und tut es hier 
offensichtlich nicht. Somit kann der drohende Tod aus der Sicht von Sokrates 
nichts Übles sein. Und so fährt er fort: „Was für eine Ursache nun soll ich mir 
hiervon denken? Das will ich euch sagen. Es mag wohl, was mir begegnet ist, 
etwas Gutes sein, und unmöglich können wir Recht haben, die wir annehmen, 
der Tod sei ein Übel. Davon ist mir dies ein großer Beweis. Denn unmöglich 
würde mir das gewohnte Zeichen nicht widerstanden haben, wenn ich nicht be­
griffen gewesen wäre, etwas Gutes auszurichten“ (Apologia Sokratous, 40b-c). 
Sokrates„ Todeszuversicht kann als ein Hinweis auf die Kraft seiner Überzeu­
gung selbst im Tode angesehen werden. Auf die spezifische Bedeutung von 
Überzeugungen wird später ausführlicher eigegangen (vgl. Kap. 8).
Sokrates akzeptiert seinen ungerechtfertigten Tod, um weiter mit den (unge­
rechten) Gesetzen in Übereinstimmung zu leben. Denn er versteht sich als zoon 
politikon, der sich dem Willen des Staates unterwirft (Weinkauf, 2009, 9). Eine 
Flucht, von Kriton (Kriton, 44b) angeregt, lehnt er ab: „Wenn wir, ohne die 
Stadt zu überreden, von hier weggehen, ob wir dann jemanden schlecht behan­
deln, und zwar die, welchen es am wenigsten geschehen sollte, oder ob nicht? 
Und ob wir an dem halten, was wir Billiges versprochen haben, oder ob nicht?“
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(Kriton, 50a). Und weiter: „Wenn, indem wir von hier davonlaufen wollten, 
oder wie man dies sonst nennen soll, die Gesetze kämen und das gemeine W e­
sen dieser Stadt und uns in den Weg tretend fragten: Sage nur, Sokrates, was 
hast du im Sinne zu tun? Ist es nicht so, daß du durch diese Tat, welche du 
unternimmst, uns, den Gesetzen, und also dem ganzen Staat den Untergang zu 
bereiten gedenkst, soviel an dir ist?“ (Kriton, 50a-b). Durch seine Gesetzestreue 
macht er den inneren Widerspruch der Anklage überdeutlich und führt sie letzt­
endlich ad absurdum. Die Anklage wäre nur dann gerechtfertigt, wenn er seine 
Arbeit nicht gemacht hätte: „Und dann in Wahrheit könnte mich einer mit Recht 
hierher führen vor Gericht, weil ich nicht an die Götter glaubte, wenn ich dem 
Orakel unfolgsam wäre und den Tod fürchtete und mich weiser dünkte, ohne es 
zu sein“ (Apologia Sokratous, 29a), ein nochmaliger Hinweise darauf, dass er 
seine Mission als von Gott inspiriert ansah.
Darüber hinaus sorgt er sich, wie schon erwähnt, in guter antiker Tradition 
auch um die Seelen seiner Richter. Für Sokrates schaden sich die Athener im 
Falle einer Verurteilung nur sich selbst und nicht ihm: „Daher auch jetzt, ihr 
Athener, ich weit entfernt bin, um meiner selbst willen mich zu verteidigen, wie 
einer wohl denken könnte, sondern um euretwillen, damit ihr nicht gegen des 
Gottes Gabe an euch etwas sündigt durch meine Verurteilung“ (Apologia So- 
kratous, 30d-e). Und zum Abschluss spricht Sokrates, während er den Schier­
lingsbecher trinkt, seinen Freunden noch Mut und Trost zu; so sagt er zu Kriton: 
„Sondern du mußt mutig sein und sagen, daß du meine Leib begräbst“ (phai- 
don, 116a), und er meint vielleicht „nur“ den Leib. Und er sorgt sich weiter um 
die Seelen seiner Mitmenschen: „Daß nämlich, wenn ihr euer selbst recht wahr­
nehmt, ihr mir und den Meinigen und euch selbst alles zu Dank machen werdet“ 
(phaidon, 115c).
Für Sokrates ist es besser, Unrecht zu erleiden als Unrecht zu tun (Gorgias, 
474b s.u.). Und Sokrates sagt den Athenern voraus: „Ich behaupte also, ihr 
Männer, die ihr mich hinrichtet, es wird sogleich nach meinem Tode eine weit 
schwerere Strafe über euch kommen“ (Apologia Sokratous, 39c). Das lästige 
Hinterfragen werde nicht, wie seine Richter jetzt hofften, endlich aufhören, 
sondern ganz im Gegenteil: „Mehrere werden sein, die euch zur Untersuchung 
ziehen, welche ich nur bisher zurückgehalten, ihr aber gar nicht bemerkt habt“ 
(Apologia Sokratous, 39d). Tatsächlich: Einige Jahre später bereuen die Athe­
ner: Ihm wird eine „eherne Bildsäule“ im Zeughaus, dem Pompeion gewidmet 
(Diogenes Laertius, II, 43).
Auch für Xantippe stand das Unrecht im Vordergrund, als sie zu Sokrates 
sagte: „Du stirbst ungerechterweise“. Und er entgegnete: „Wünschtest du etwa, 
dass ich gerechterweise stürbe?“ (Diogenes Laertius, II, 35).
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3.2.2 Das „Sokratische Problem“ und der Sokratische Dialog - psychothe­
rapeutische Aspekte
[1] Eine erste Einschätzung:
Welchen Bezug hat Sokrates zur heutigen Psychotherapie und wo liegt seine 
auch heute noch äußerst aktuelle Bedeutung? Die Frage, ob Sokrates als „erster 
Psychotherapeut“ (Xenakis, 1969) bezeichnet werden kann, mag dahin gestellt 
sein. Denn mit großer Wahrscheinlichkeit haben schon vor Sokrates Menschen 
ihren Mitmenschen bei seelischen Problemen geholfen, auch wenn deren Pro­
bleme den neurotischen Störungen in unserer modernen Wohlstandsgesellschaft 
nicht entsprochen haben mögen. Medizinmänner und Schamanen waren und 
sind bis heute in vielen Kulturen derartige Helfer (vgl. Walsh, 2005; von Lüpke, 
2008), möglicherweise aufgrund ihrer „überzeugenden“, placeboartigen Quali­
täten. Wir kommen noch darauf zurück.
Wie hat Sokrates in seiner Zeit überhaupt therapeutisch wirken können? In­
dem er immer wieder von neuem seine Mitmenschen in Gespräche verwickelt, 
nach der Wahrheit von Aussagen sucht und seine Gesprächspartner damit sicher 
unendlich „nervt“. Mag dies zunächst auch nicht nach Psychotherapie im heuti­
gen Sinne klingen: Sein Hinterfragen wird vor allem in der kognitiven Psycho­
therapie als „Sokratischer Dialog“ intensiv angewandt.
Schon Ueberweg-Praechter (1862, 1926) haben -  allerdings ohne explizite 
therapeutische Überlegungen -  Sokrates „eigentümliche philosophische Be­
deutung in der logisch-strengen Reflexion über moralische Fragen, in dem Su­
chen und Zweifeln, in der dialektischen Vernichtung des Scheinwissens und der 
Leitung zu echtem Wissen“ (146) gesehen. Sein Bestreben ist eine „neue, tie­
fere und vor allen Dingen festere Begründung der Wahrheit und Sittlichkeit“ 
(a.a.O., 131). Die Vernunft als Ausdruck einer Weltvernunft wird zum Leitfa­
den ethischen Handelns, denn „in allen ethisch relevanten Fragen (darf) nur die 
Einsicht gelten“ (Martin, 2002, 46). Auch die eigene Lebenspraxis orientiert 
Sokrates an seinem philosophischen Denken, nicht zuletzt ein Grund dafür, 
nicht aus dem Gefängnis zu fliehen, und auch keine von Freunden, u.a. von Kri- 
ton und Platon38 angebotene Summe zu akzeptieren, um für sich eine Geldstrafe 
beantragen zu können (Apologia Sokratous, 38b): Er stellt sich der Realität des 
Todes.
Sokrates„ Wirken wird von einer entschiedenen sittlichen Haltung getragen, 
und seine „psychotherapeutische“ Fragetechnik orientiert sich an ethischen ver­
nunftgeleiteten Grundhaltungen. Sein therapeutisches Handeln hat dadurch eine 
prinzipielle, ethisch rationale Grundlegung, und auch heutige Psychotherapie 
stellt eine ethisch und durch und durch rationale, dadurch letztlich philoso­
phisch orientierte Arbeit dar. Diese grundlegende Tatsache soll mitgedacht wer­
38 Platon war er bei Sokrates‘ Tod scheinbar nicht anwesend: „Platon aber, glaube ich, war 
krank“ (Phaidon, 59.b). Wollte er einer als emotional schwierig eingeschätzten Situation ent­
gehen?
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den, wenn wir über Sokrates’ therapeutische Technik nachdenken; die Orientie­
rung an der Tugend ist seine erste Bedeutung für die moderne Psychotherapie.
Denn vernunftorientiertes, tugendhaftes Verhalten trägt zu seelischer Ge­
sundheit bei, und Sokrates treibt die Sorge um die Seelen seiner Mitmenschen: 
„Denn nichts anderes tue ich, als daß ich umhergehe, um Jung und Alt unter 
euch zu überreden, ja  nicht für den Leib und für das Vermögen zuvor noch 
überall so sehr zu sorgen als für die Seele, daß diese aufs Beste gedeihe, zei­
gend, wie nicht aus dem Reichtum die Tugend entsteht, sondern aus der Tugend 
der Reichtum“ (Apologia Sokratous, 30a-b); auf die Problematik des „Überre­
dens“ wurde schon hingewiesen.
In seiner Technik des Hinterfragens liegt Sokrates„ zweite Bedeutung für 
die moderne Psychotherapie; er entwickelt eine Strategie, um lieb gewonnene 
Meinungen seiner Mitmenschen aktiv zu hinterfragen und geht damit über die 
Vorsokratiker hinaus: Er sucht einen Weg aus der kognitiv-emotionalen Sack­
gasse. Um seinem Gegenüber eine möglichst elementare Selbstbefragung zu 
ermöglichen, nimmt Sokrates eine naive, nicht wissende Haltung an: Hadot 
(1999, 44) nennt sie „Sokratische Ironie“. Sokrates gibt vor, von seinem Ge­
sprächspartner etwas lernen zu wollen, wodurch eigenes und fremdes Nichtwis­
sen an den Tag kommen. Zusätzlich bringt er auch bewusst fehlerhafte Gedan­
ken vor, um seinem Gegenüber Einsicht in die Fehlstruktur seines Denkens zu 
ermöglichen. Dadurch entsteht in seinem Gegenüber ein Zustand innerer Ver­
wirrung, eine Folge der Bewusstwerdung des eigenen Nichtwissens und des 
Zweifelns an sich selbst. Beide zwingen sich dazu, neu und ganz ursprünglich 
über ihre eigene Situation nachzudenken. Und erst diese Verunsicherung er­
möglicht es, eine neue Lebensperspektive zu entwickeln: Sokrates ist der Ge­
danken-Geburtshelfer. Oder ist es Platon, aus dessen Dialogen wir im Wesentli­
chen Informationen über Sokrates ableiten können? Daher an dieser Stelle ein 
kurzer Exkurs.
Exkurs 4: Zum „Sokratischen Problem“
Stammen die in Platons (frühen) Dialogen überlieferten Äußerungen von Sokrates 
selbst? 39 Martin (1967; 2002) nennt drei Theorien zu der Frage der Authentizität 
von Sokrates. Gigon (1947) hält Sokrates für eine von Platon „frei geschaffene Fi­
gur“ und verzichtet generell auf den „historischen Sokrates“ . 40 Für Burnet (1932) 
und Taylor (1935) hingegen überliefert Platon die tatsächlichen Gespräche von 
Sokrates. Gegen diese Theorie sprechen Experimente der Gedächtnis- und Krimi­
nalpsychologie, denn ein Jahre später aufgeschriebener Dialog kann nicht wortge­
treu sein. Nachvollziehbarer ist deshalb die dritte Theorie von Schleiermacher
39 Die wesentlichen Quellen zu Sokrates sind die Dialoge Platons und die Memorabilien des 
Xenophon; auch Aristoteles wird als Quelle genannt (Taylor, o.J., 45f). Eher als Karikatur 
kann das Theaterstück „Die Wolken“ von Aristophanes angesehen werden (Taylor, 1998). 
Nach Meinung von Wöhrle (2002) hat Platon dabei „aus dem mündlichen Vortrag des Meis­
ters ein ganzes philosophisches System geschaffen“ (14).
40 Dazu im Vergleich auch Böhme (1992), der nur den „Typ“ Sokrates in den Vordergrund 
stellt.
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(1768-1834), von dem eine wesentliche Übersetzung von Platons Werken stammt 
(1818). Er unterscheidet zwischen authentischen Äußerungen von Sokrates und 
solchen, bei denen Platon Sokrates die eigenen philosophischen Gedanken in den 
Mund legt.41 Für Hadot (1999) setzt Platon eine Sokratische Maske auf: „Niemals 
taucht Platons ,Ich’ auf“ (41), so dass es oft schwierig ist, „den Sokratischen und 
den platonischen Anteil“ (ebd.) in bestimmten Dialogen auszumachen: Hadot nennt 
dies nicht ganz zu Unrecht den „Mythos des Sokrates“ (ebd.).
Aus psychotherapeutischer Sicht liegt die Annahme nahe, dass Sokrates im 
Frühwerk (Erler, 2007) die zentrale Rolle innehat, seine Bedeutung als Dialogpart­
ner im Laufe der platonischen Schaffenszeit immer geringer wird und Platons 
Ideenlehre immer stärker ins Zentrum seines Denkens gelangt. Je später der Dialog, 
desto mehr spricht Platon also selbst. Während Sokrates zunächst „die unpersönli­
che Rolle eines Sprachrohrs für Platons Philosophie“ einnimmt (Taylor, o.J., 50), 
ist „Sokrates in den Spätdialogen mehr oder weniger verschwunden“ (49).
Wenn Sokrates in den frühen Dialogen nach dem „Wesen des Guten“ (Helfer- 
ich, 2001, 21) und nicht nur danach fragt, welches Verhalten als „gut“ zu bezeich­
nen ist, so deutet dies schon auf diese Ideenlehre hin. Platon scheint sich im Laufe 
seines Lebenswerks somit immer stärker von Sokrates zu emanzipieren.42 Wesent­
lich für die vorliegende Arbeit ist jedoch, dass es derartige „helfende Gedanken “ 
gibt, und zwar schon lange vor dem Beginn der neuzeitlichen Psychotherapie.
[2] Der Sokratische Dialog -  und seine Bedeutung für die moderne Psychothe­
rapie:
Wie wir gesehen haben, hat Sokrates im Hinblick auf die Entwicklung der Psy­
chotherapie zwei Bedeutungen: Seine ethische Stringenz, also die absolute, aus­
schließliche Orientierung am vernünftig Guten als Leitfaden des Handelns ei­
nerseits und seine Fragemethode, um dieses Ziel zu erreichen, andererseits.
Der Sokratische Dialog ist inzwischen zu einer Grundtechnik jeder kogniti­
ven Psychotherapie geworden. Kurz zusammengefasst: Mit seiner Hilfe sollen 
die Gedanken eines Menschen sichtbar und dadurch überprüfbar gemacht wer­
den. Im Gegensatz zu den heute angewandten Fragetechniken fällt jedoch auf: 
Sokrates bringt in seiner Form des Sokratischen Dialogs seine Gesprächspartner 
in meist monologisierender Weise lediglich dazu, mit ,Ja oder nein, o’ Sokrates„ 
zu antworten. Sokrates’ „sokratischer Dialog“ hatte dadurch wohl nur geringe 
Veränderungswirkung, da eine eigenständige Überzeugungsarbeit eher fehlte.
Sokrates arbeitet dabei elenktisch; er benutzt die Kunst der Überführung. 
Dabei möchte er seinen Mitmenschen dazu verhelfen, ihre Denkfehler bewusst 
zu erfassen und zu hinterfragen; zu diesem Zwecke verunsichert er also sein 
Gegenüber. Dann arbeitet er protreptisch weiter, also mit seiner Kunst der Hin­
41 Ähnliche Überlegungen hat Schleiermacher auch bzgl. der Evangelien angestellt: In seiner 
Diegesenhypothese sieht er „die Evangelien als das Endstadium eines Sammlungsprozesses 
von Einzelaufzeichnungen“ (Schnelle, 1999, 179) an. Mit Einschränkung entspricht dies dem 
heutigen Konsens der historisch kritischen Exegese. Der Problemstellung seiner Epoche ent­
sprechend hat Schleiermacher die Echtheit von Texten wohl sehr interessiert.
42 Möglicherweise wollte Platon über Sokrates‘ Äußerungen testen, inwieweit seine eigenen 
Ideen angenommen wurden oder nicht.
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führung zu neuen Lösungen. Insgesamt kann man von einer mäeutischen Tech­
nik sprechen, seiner schon angesprochenen „geistigen Hebammenkunst“43: Un­
bewusste Einstellungsmuster einer Person werden an die bewusste Oberfläche 
geholt. Dabei gebärt Sokrates nicht selbst, sondern er hilft anderen bei ihrer Ge­
dankengeburt; er bringt „die Gedanken, mit denen der Mitunterredner schwan­
ger geht, ans Tageslicht, prüft sie, weist sie zurück oder modifiziert und verbes­
sert sie und führt so der Wahrheit entgegen“ (Ueberweg-Praechter, a.a.O.,141).
Bevor wir ein Beispiel für Sokrates hinterfragendes Vorgehen ansehen, 
noch eine kurze Bemerkung: Die Inhalte der platonischen Sokrates-Dialoge be­
ziehen sich in der Regel auf die grundlegende Klärung von Tugendbegriffen, 
nicht explizit auf seelisch belastende Gedankeninhalte, mit denen sich die heu­
tige Psychotherapie konfrontiert sieht, und bieten daher nicht unbedingt thera­
peutisch orientierte Beispiele. Daher soll ein kurzer Ausschnitt aus einer Psy­
chotherapiesitzung von Albert Ellis diesen Unterschied verdeutlichen (s.u.). 
Wesentlich für die vorliegende Arbeit ist an dieser Stelle nur, dass mithilfe einer 
solchen Technik Denkinhalte prinzipiell hinterfragt wurden -  wohl aber mit 
dem grundlegenden Ziel der Sorge um die Seele.
Als Beispiel soll eine Stelle aus dem Gorgias-Dialog dienen, bei der es um 
die schon angesprochene Frage geht, ob Unrecht tun oder Unrecht erleiden 
schlimmer ist (475b-475e):
„Sokrates: Wohl denn, was wurde eben gesagt über das Unrechttun und Un­
rechtleiden? Sagtest du nicht, das Unrechtleiden wäre zwar übler, das 
Unrechttun aber häßlicher?
Polos: Das sagte ich.
Sokrates: Wenn also das Unrechttun häßlicher ist als das Unrechtleiden, so 
ist es entweder weniger lustvoll und wäre wegen eines Übermaßes von 
Unlust häßlicher, oder von Übel oder von beidem. Folgt nicht auch dies 
notwendig?
Polos: Wie sollte es nicht.
Sokrates: Zuerst laß uns sehen, tut etwa das Unrechttun es an Unlust dem 
Unrechtleiden zuvor? Und haben die Unrechttuenden mehr Pein als die 
Unrechtleidenden?
Polos: Keineswegs, o Sokrates, doch wohl dieses.
Sokrates: An Unlust also übertrifft es nicht?
Polos: Wohl nicht.
Sokrates: Also wenn nicht an Unlust, dann auch nicht mehr an beidem?
Polos: Nein, wie sich zeigt.
Sokrates: Es bleibt also nur noch übrig, an dem anderen von beiden.
Polos: Ja.
Sokrates: Dem Übel.
43 Im Dialog Theaitetos vergleicht Sokrates seine Tätigkeit mit der Hebammenkunst seiner Mut­
ter: „Also du Lächerlicher hast wohl niemals gehört, daß ich der Sohn einer Hebamme bin, 
einer sehr berühmten und wackeren, der Phänarete?“ (149a).
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Polos: So scheint es.
Sokrates: Übertrifft es aber an Übel, so wäre ja  das Unrechttun übler als das 
Unrechtleiden.
Polos: Offenbar wohl.
Sokrates: War aber nicht von den meisten und auch von dir im Vorigen zu­
gegeben worden, das Unrechttun sei häßlicher als das Unrechtleiden?
Polos: Ja.
Sokrates: Nun aber hat es sich doch als übler gezeigt.
Polos: So scheint es.
Sokrates: Würdest du also lieber das Üblere sowohl als Häßlichere wählen 
als das, was beides weniger ist? Zögere nicht zu antworten, o Polos, 
denn es wird dir nichts zuleide geschehen, sondern gib dich nur beherzt 
der Rede wie dem Arzte hin und antworte und bejahe entweder oder 
verneine, was ich frage.
Polos: Ich würde es also nicht wählen, o Sokrates.
Sokrates: Etwa irgend sonst jemand?
Polos: Nein, dünkt mich, nach dieser Rede.
Sokrates: Recht also hatte ich, daß weder ich noch du noch sonst ein 
Mensch lieber würde Unrecht tun wollen als Unrecht leiden; denn es ist 
übler.
Polos: So zeigt es sich.“
Mag die konkrete Argumentation heute auch disputabel erscheinen -  Hinterfra­
gen in welcher konkreten Form auch immer fördert den kognitiv-emotiven Klä­
rungsprozess, auch wenn sich die platonischen Beispiele, wie schon angedeutet, 
nicht an Störungen des inneren Erlebens, sondern eben an philosophischen Tu­
gendfragen orientieren.
Auch im Menon finden wir Beispiele für die genaue Form der „Sokrati­
schen“ Gesprächstechnik von Sokrates; dort wird die Frage nach der Lehrbar­
keit der Tugend gestellt. Menon, ein junger Schüler des Sophisten Gorgias, 
meint genau zu wissen, was Tugend ist. Doch Sokrates’ Hinterfragen endet in 
einer nützlichen Aporie, wir werden noch darauf zurückkommen. Hier ein kur­
zer Auszug:
„Sokrates: Glaubst du nun, er würde sich vorher bemüht haben, das zu su­
chen oder zu lernen, was er nichtwissend glaubte zu wissen, ehe er 
überzeugt, er wisse nicht, in Verwirrung geriet und sich nach dem Wis­
sen sehnte?
Menon: Nein, dünkt mich, Sokrates.
Sokrates: Nutzen hat ihm also das Erstarren gebracht?
Menon: So dünkt mich.
Sokrates: Sieh nun aber auch zu, was er von dieser Verlegenheit aus, mit 
mir suchend, auch finden wird, indem ich ihn immer nur frage und nie­
mals lehre. Und gib wohl acht, ob du mich je darauf betriffst, daß ich 
ihn lehre und ihm vortrage und nicht seine eigenen Gedanken nur ihm 
abfrage“ (84c-d).
89
Auch Sokrates hat kein Vorwissen über die untersuchten Gegenstände, sondern 
geht mit auf die Suche. Allerdings: Auch wenn er betont, dass er nicht belehren 
will, sondern nur die Gedanken seines Gegenübers untersucht, so wird doch 
häufig eine belehrende Haltung erkennbar. Im psychotherapeutischen Rahmen 
werden auch Denkweisen in protreptischer Absicht angereicht; diese müssen 
jedoch, damit sie verhaltens- und gefühlswirksam werden können, vom Ge­
sprächspartner überzeugt akzeptiert werden.
Stavemann (2002) hat die Sokratische Fragetechnik aus psychotherapeuti­
scher Sicht mit viel Akribie aus unterschiedlichen Perspektiven untersucht. Er 
kommt dabei zu dem Ergebnis, dass die uns von Platon überlieferten Dialoge 
weder aktuellen psychotherapeutischen noch heutigen philosophischen Krite­
rien entsprechen. Horster formuliert aus philosophischer Perspektive: „Sokrati­
sche Gespräche (haben) nicht den Zweck, psychische Probleme zu bearbeiten“ 
(1994, 36); Themen mit psychologischer Problematik sollten aus philosophi­
schen Sokratischen Dialogen ausgeschlossen werden.
Sokrates„ Versuch, eindeutige Wahrheiten dadurch zu finden, dass keine 
weitere Widerlegung der Argumentation möglich ist, muss allerdings vor dem 
Hintergrund relativiert werden, dass es selbstverständlich keine absolut verfüg­
bare Wahrheit geben kann. Nach Meads „sozialpsychologischer Wahrheitsdefi­
nition“ (1969,1987) kann es, entsprechend den Normen der eigenen Bezugs­
gruppe, immer nur ethnozentrierte Wahrheiten geben (Stavemann, 2002, 50 ff). 
Doch diese Erwägungen haben für den psychologisch orientierten Sokratischen 
Dialog weniger Bedeutung. Denn: Im psychologischen Dialog sind keine g e ­
meinsame^ übergeordneten Begriffsdefinitionen gemeint, sondern es geht im­
mer um „Definitionen für den Patienten“, also letztendlich um ausschließlich 
individuelle Prozesse; das therapeutische Ziel liegt darin, Ordnung in die Denk­
prozesse eines Patienten zu bringen, wobei Normen der Bezugsgruppe zwar 
wichtig sein können, aber patientenbezogen überprüft werden müssen. Es gilt, 
das mitgeteilte Weltbild des Patienten, also dessen Vorstellungen und Gedanken 
über seine erlebte Welt, auch nach ethischen Überlegungen zu disputieren. 
Durch die therapeutische Interaktion gibt es keine „Gleichrangigkeit der Ge­
sprächspartner“. Der Therapeut ist kein Diskussionsleiter, sondern der Dialog­
partner; er ist weder zurückhaltend noch neutral, sondern er steuert das Ge­
spräch protreptisch entsprechend seiner diagnostisch-therapeutischen Funktio­
nen (a.a.O., 56f). Doch ohne Überzeugung des Patienten gibt es keine Verän­
derung in seinem Denken und Fühlen.
Sokrates’ Absichten sollen somit keineswegs auf seine Technik reduziert 
werden; sein Ziel bleibt die ethisch ausgerichtete Sorge um die Seele. Es geht 
um Selbsterkenntnis und einen Weg von Selbstkorrektur und -entwicklung. 
Sokrates fordert uns heraus, uns unserer inneren Wahrheit zu stellen, sie zu 
durchdenken und gegebenenfalls zu korrigieren. Genau diese Kombination ei­
ner normativen Größe, der Tugend, mit ihrer individuellen, überprüften Ausge­
staltung macht das Spezifische in Sokrates„ Denken aus.
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Gerade weil jeweils die sachbezogene und somit subjektiv wahrheitsbezo­
gene Konfrontation mit sich selbst von zentraler Bedeutung ist, hat ein jeder 
psychotherapeutischer Prozess, hat jede Therapeut-Klient-Interaktion ein indi­
viduelles Muster. Eine kriterienbezogene Generalisierung der Fragetechnik 
würde die therapeutischen Möglichkeiten eher beschränken und vom jeweils in­
dividuellen Wahrheitskern ablenken. Denn gelingt es dem(r) Therapeuten(-in) 
im Rahmen eines therapeutischen Prozesses -  letztlich gleichgültig, mit welcher 
konkreten Fragetechnik -  die Sichtweise des Patienten zu hinterfragen und ihm 
dabei zu helfen, sehen zu können, dass seine bisherige Perspektive lediglich ei- 
ne(!) Möglichkeit der Weltsicht und Weltinterpretation darstellt, so ermöglicht 
er/sie dem Patienten, seine bisher eingeschränkte und dadurch möglicherweise 
neurotisierende Perspektive neu zu strukturieren: Neue Lösungsmöglichkeiten 
kommen in Sicht. Aber generell sei hinzugefügt: Auch die neue, therapeutisch 
erarbeitete Sichtweise ist nur eine unter anderen und nicht der Weisheit letzter 
Schluss, muss also eventuell zu einem späteren Zeitpunkt wieder überprüft wer­
den. Ob ethno- oder intraindividuell zentriert -  es geht immer um eine subjek­
tive innerseelische Wahrheit.
Zwar haben die aktuellen psychotherapeutischen Techniken des Sokrati- 
schen Dialogs mit den Dialogen des Sokrates letztlich nur wenig zu tun und 
werden in ihren verschiedenen Varianten recht „diffus beschrieben“ (Stave­
mann, 57). Dennoch bleibt der gemeinsame entscheidende Wirkfaktor dieser 
„Sokratischen Dialoge“ im Rahmen kognitiver Psychotherapien seit der Antike 
der gleiche: die kognitive Welt des Patienten in Frage zu stellen. Dadurch erhält 
der Patient über veränderte Perspektiven einen neuen Zugang zu seinen eigenen 
Ressourcen (Grawe).
Dazu ein schon angekündigtes Beispiel aus der psychotherapeutischen Ar­
beit von Albert Ellis (1993, 26f). Es soll verdeutlichen, wie festgefahrene Mei­
nungen von Patienten disputiert und argumentativ restrukturiert werden können.
Patientin: „Aber im Grunde hat sich an meinem Gefühl nichts geändert -  
daß an mir etwas faul ist, etwas, woran ich nichts ändern kann und das die ande­
ren sehen können. Und ich weiß nicht, wie ich gegen dieses Gefühl ankämpfen 
soll.“
Therapeut: „Aber dieses ,Gefühl„, wie Sie es nennen, ist nur Ihre Meinung
-  sind Sie sich dessen bewusst?“
Patientin: „Wie kann mein Gefühl bloß eine Meinung sein? Ich fühle das 
wirklich. Ich kann es nicht anders beschreiben denn als Gefühl.“
Therapeut: „Ja, aber Sie fühlen das, weil Sie daran glauben. Wenn Sie bei­
spielsweise fest davon überzeugt wären, dass Sie in Ordnung sind, trotz aller 
Fehler, die Sie gemacht haben und im Leben noch machen werden, und obwohl 
andere Leute, etwa Ihre Eltern, meinen, dass Sie nicht in Ordnung sind; wenn 
Sie davon wirklich überzeugt wären, würden Sie sich dann auch minderwertig 
fühlen?“
Patientin: „- Ah. Hmm. Nein, ich glaube, Sie haben recht; wahrscheinlich 
würde ich mich dann nicht so fühlen.“
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Therapeut: „Eben. Ihr Gefühl, daß Sie schlecht oder minderwertig seinen, 
ist also in Wirklichkeit eine Meinung, eine sehr tief verwurzelte, wenn auch 
eher vage artikulierte Meinung, dass Sie im Grunde nichts taugen, obwohl Sie 
gegenwärtig gut zurechtkommen und Ihr Mann und Ihre Bürokollegen Ihnen 
deutlicher gezeigt haben, dass sie Sie mögen.“
Patientin: „Nun ja, nehmen wir einmal an, daß Sie recht haben und daß 
meinem Gefühl eine Meinung zugrunde liegt und es verursacht. Wie kann ich 
diese Meinung loswerden?“
Therapeut: „Wie können Sie sie aufrechterhalten?“
Patientin: „Ach sehr leicht. Denn ich habe sie ja aufrechterhalten -  seit Jah­
ren, wie Sie behaupten.“
Therapeut: „Ja, aber aufgrund welcher Evidenz erhalten Sie sie aufrecht? 
Wie können Sie beweisen, dass Sie nichts taugen und minderwertig sind?“
Patientin: „Muß ich es mir selbst beweisen? Kann ich es nicht einfach ak­
zeptieren, ohne es zu beweisen?“
Therapeut: „Genau! Genau das tun Sie und haben es zweifellos seit Jahren 
getan -  Sie haben diese Meinung akzeptiert, diesen völlig unbegründeten Glau­
ben an Ihre eigene ,Schlechtigkeit„, ohne jeglichen Beweis, ohne Fakten, die ihn 
rechtfertigen würden.“
Patientin: „Aber wie kann ich an diesem Glauben festhalten, wenn er völlig 
unbegründet ist, wie Sie sagen?“
Therapeut: „Sie können daran festhalten, (...) weil, nun, weil Sie ein 
Mensch sind.“
Patientin: „Ein Mensch? Was hat denn das damit zu tun?“
Therapeut: „Genauso verhalten sich eben viele Menschen, glaube ich. Sie 
klammern sich eisern an völlig unbegründete Meinungen, obwohl sie über kei­
nerlei Beweise dafür verfügen.“
Die Aufgabe, in einer kognitiven Auseinandersetzung mit sich selbst auf 
den Weg einer inneren Wahrheitsfindung und kognitiven Klärung zu kommen 
und dabei auf dem Weg der Sokratischen Tugend zu bleiben, dies kombiniert 
beide sokratische Wirkfaktoren. Dies ist der an der Ethik orientierte und der 
Wahrheit verpflichtete Kern des Sokratischen Ansatzes. Es ist eine Wahrheit, 
die sich als Wahrheit des je individuellen Menschen zeigt, also keine unerreich­
bare allgemeine Wahrheit. Daher muss sie immer individuell erarbeitet werden. 
Es geht um eine erarbeitete Wahrheit, hinter der ein Mensch dann stehen kann, 
weil er sich davon überzeugt hat.
Für Sokrates stellt sich die Frage nach dem tugendhaften Leben im Zentrum 
seines Denkens: Wie kann oder soll man „richtig“ leben, um glücklich leben zu 
können? Wirkliches Glück findet der Mensch nur im Streben nach Tugend (Ni­
ckel, 1994, 541), nicht im allgemeinen Wissen. Was Sokrates unter Tugend im 
Einzelnen versteht, sei hier nicht analysiert, aber offensichtlich ist, dass tugend­
haftes Verhalten bestimmte Vorbedingungen erfordert, die sich nicht in Form 
von strengen Normen, sondern in Form von allgemeinen Erfahrungsregeln dar­
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stellen lassen. Sokrates, der „Streetworker der Vernunft“ (Steenblock, 2005,42), 
möchte mit seiner Technik seinen Mitmenschen zu der Erkenntnis verhelfen, 
dass „es dem Enthaltsamen besser geht als dem Unmäßigen, dass der Gerechte 
größeren Vorteil hat als der Ungerechte, und er versteht die wirklichen Gefah­
ren von den scheinbaren zu unterscheiden“ (Ueberweg-Praechter, 1926, 143).
Sokrates’ (therapeutisches) Ziel ist somit ein ausgeglichenes Innen- bzw. 
Gefühlsleben, das er als Glückseligkeit bezeichnet, als Folge tugendhaften Ver­
haltens. Für Ueberweg-Praechter bilden dabei „intensive, aber zugleich dau­
ernde angenehme Gefühle“ (144) die Substanz dieser Glückseligkeit. Hier kann 
jedoch aus heutiger psychotherapeutischer Sicht nur ein Teil-Zustand seelischer 
Gesundheit gemeint sein, denn überdauernd angenehme Gefühle widersprechen 
unserer Lebensrealität. Situationsadäquate Gefühle, ganz gleich ob sie als ange­
nehm oder unangenehm erlebt oder bewertet werden, sind therapeutisch sinn­
voller.
Zur Glückseligkeit trägt für Sokrates auch die Einfachheit des Lebens (Mar­
tin, 2002, 30), also Mäßigung und Genügsamkeit bei, und die Erkenntnis, dass 
das „rechte Maß der Dinge“ für ein genussvolles Leben von besonderer Bedeu­
tung ist. Epikur formuliert es folgendermaßen: „Der größte Reichtum von allem 
ist die Selbstgenügsamkeit“44. Auch Seneca zitiert Epikur (frg. 475): „Honesta, 
inquit, res est laeta paupertas“(ep. 2,5) -  „Eine ehrenhafte Sache, sagt er, ist 
freudige Armut“.45Diogenes Laertius bringt Sokrates„ Lebenseinstellung auf 
den Punkt: „Wie zahlreich sind doch die Dinge, derer ich nicht bedarf“ (II, 86).
Was will Sokrates nun zusammenfassend mit seiner Fragetechnik errei­
chen? Er möchte seine Mit-Athener auf die Relativität ihres und letztlich auch 
unseres Wissens -  krasser formuliert: auf unser Nichtwissen -  aufmerksam ma­
chen: „Er wisse nichts, außer eben dies, dass er nichts wisse“, (Diogenes Laer­
tius II, 32). Daher soll jetzt dieses Nichtwissen, vor allem in seiner psychothera­
peutischen Funktion, genauer betrachtet werden.
3.2.3 Nichtwissen als Wissen und Nicht-mehr-weiter-Wissen: Aporie 
Was bedeutet Nicht-Wissen aus psychotherapeutischer Perspektive? Es geht 
Sokrates vor allem um die Einsicht, dass wir uns der Denkinhalte, die wir für 
wahr halten, nicht sicher sein können; wir müssen sie überprüfen. Bei vielen 
„Einsichten“ wird sich dann möglicherweise herausstellen, dass sie so nicht 
haltbar sind. Wenn unüberprüfte Denkinhalte zudem noch problematische emo­
tionale Reaktionen hervorrufen, liegt die Notwendigkeit einer Überprüfung auf 
der Hand. Das „Halbwissen“, mit dem wir uns häufig in (Schein)Gewissheit
44 Bei Clemens Alexandrinus strom. 6,2, zitiert nach Hossenfelder (1996, 272).
45 „Aus mehrerem, was ich gelesen habe, eigne ich mir etwas an. Heute ist es das, worauf ich bei 
Epikur gestoßen bin -  ich pflege nämlich auch in fremde Lager überzugehen, nicht als De­
serteur, sondern als Spion: „Eine schöne Sache“, sagt Epikur, „ist eine fröhliche Armut“. Se­
neca ergänzt allerdings, vielleicht nicht ohne einen Bezug zu seiner eigenen Lebenssituation: 
„Nicht wer wenig hat, sondern wer mehr haben will, ist arm“.
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wiegen, ist ein nicht zu unterschätzender Teilfaktor dieses Problems, das Sok­
rates umtreibt.
Sokrates versucht, wie wir gerade gesehen haben, das Nichtwissen seiner 
Gesprächspartner im „Sokratischen Dialog“ zu entlarven. Dadurch erscheint er 
vielen seiner oft zwangsverpflichteten „Mitdenker“ zunächst negativistisch und 
hyperkritisch: Er lässt kein gutes Haar an dem, was bisher doch so richtig 
„schien“. Und doch ist die „Vernichtung“ (Ueberweg-Praechter) des bisher 
scheinbar richtigen Wissens die Voraussetzung für die Suche nach wirklicher, 
weil überprüfter Einsicht.
Dabei ist für Sokrates gerade die Verwirrung seiner Mitmenschen ein we­
sentlicher „psychotherapeutischer Faktor“. Man sage ihm nach, meint Sokrates, 
„daß ich der wunderlichste aller Menschen wäre, und alle zum Zweifeln bräch­
te“ (Theaitetos, 149a). Ziel dieser Verwirrarbeit ist letztlich die Aporie -  eine 
Sackgasse des Denkens, ein Nicht-mehr-weiter-Wissen im wahrsten Sinne des 
Wortes. Ein Problem erscheint unlösbar, aporetisch: Es ist keine Lösung in 
Sicht. Martin (2002) übersetzt „aporein“ treffend mit: „Ich bringe es dahin, dass 
die Menschen nicht mehr weiter wissen.“ Doch auch wenn Sokrates das Ge­
spräch in die Aporie (wörtlich: Ausweglosigkeit aufgrund vorhandener Wider­
sprüche; Schischkoff, 1991, 35) führt -  er versucht keinesfalls, die Menschen 
aus einem Gefühl der eigenen Überlegenheit heraus zu verwirren, denn was die 
Tugend sei, wisse er ja  schließlich auch nicht. Sein Vorteil sei lediglich, dass er 
wisse, dass er nichts wisse. Und außerdem: Aporie erlebt nur derjenige, der 
glaubt, er müsse eine Antwort erhalten, und der von seiner selbst widerlegten 
Meinung, also von seinem Irrtum, nur schwer Abstand nehmen kann.
Nicht umsonst ist es aus therapeutischer Sicht wichtig, die eigene Unwis­
senheit und Ungewissheit ertragen zu lernen, weil sich so eine effektive Mög­
lichkeit zur Perspektivänderung bietet. Denn Sokrates verhilft den Betroffenen 
zur Einsicht: Zwar verfügen sie noch nicht über Erkenntnisse, sie können sie 
aber suchen, und zwar mithilfe seiner mäeutischen Elenktik und Protreptik. Er­
lebt ein (leidender) Mensch die Möglichkeit, seine „problematische Welt“ aus 
einer anderen Perspektive zu betrachten, so hat dies verändernde Wirkung. Die 
Tatsache, dass alles auch anders sein kann, als man es bisher in seiner eigenen, 
liebgewonnenen subjektiven Lebenstheorie dachte, führt zu vernunftbasierter 
emotionaler Entlastung und steigert die Bereitschaft, entsprechende Verhaltens­
änderungen zu erarbeiten: „Nur wer seine Ausweglosigkeit (Aporie) einsieht, ist 
bereit, sich auf die Suche zu machen und kritisch nachzudenken“ (Poller, 2005, 
67). Dabei entwickelt Sokrates eine Methode, kein System. Seine späteren 
Nachfolger, vor allem Epiktet und Seneca, sind dann bemüht, konkrete Denkin­
halte herauszufiltern, die zu emotionalen Störungen führen und mit sokratischer 
Methodik effektiv verändert werden können.
Gerade die Achtsamkeit im Hinblick auf die Seele und ihre möglichen emo­
tionalen Störungen verdeutlicht die ethische Komponente bei Sokrates. So hat 
er schon wesentliche Aspekte der späteren stoisch-ethischen Indifferenzlehre 
formuliert. Tod, Krankheit, Armut, all dies, „was in den Augen der Menschen
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als übel erscheint“ (Hadot, 1999, 53), ist für Sokrates kein Übel. In seiner Über­
zeugung ist das einzige Übel „die moralische Verfehlung“ (ebd.), und als das 
einzig Gute bezeichnet er „den Willen, das Gute zu tun“ (ebd.). Und dies ist 
letztlich erreichbar durch die sokratische Kerntätigkeit des ständigen Hinterfra­
gens, also gelebte Selbsterforschung, ein lebenslanger Lernprozess. Dabei gilt 
insbesondere: „Die Sorge um sich selbst ist also nicht zu trennen von der Sorge 
um die Polis und von der Sorge um die anderen, wie man am Beispiel des So­
krates sehen kann, dessen ganzer Lebensinhalt darin besteht, sich um die ande­
ren zu kümmern“, meint Hadot (ebd.); auch Foucault greift diesen Gedanken 
der Sorge um die Seele grundlegend auf (2009, 15ff).
Betrachten wir Sokrates im Lichte der modernen, kognitiv orientierten Psy­
chotherapie, so hat er wesentliche Grundprinzipien psychotherapeutischen Han­
delns vorgegeben. Es geht um die Notwendigkeit, Gedanken und Einstellungen, 
die zu emotionalen Problemen führen, zu disputieren, also kognitive Klärungs­
arbeit. Und es geht um die Beharrlichkeit, mit der Sokrates diesen Überprü­
fungsprozess durchführt: „In seinen Überzeugungen ließ er sich nicht irrema­
chen“ (Diogenes Laertius, II, 24).
3.2.4 Sokrates’ Beitrag zur modernen kognitiven Psychotherapie: Das 
„Exemplum Socratis“ (Döring)
Sokrates’ Zeitgenossen hatten nicht den Eindruck, dass sein Handeln irgendeine 
nachhaltige Wirkung haben könnte: „Mein Sokrates, Bester im engeren Kreis, 
zur Massenwirkung nicht fähig!“ (II, 28) zitiert Diogenes Laertius. Auch für 
Aristoteles war Sokrates kein „vollwertiger Philosoph“ (ebd.), weil er sich nur 
mit Ethik und nicht mit der ontologischen Frage beschäftigte.
„Selbst die christlichen Philosophen des Mittelalters konnten sich mit ihm 
anfreunden, sahen sie doch in Sokrates einen Jesus wesensverwandten Men­
schen, der wie dieser seine Erkenntnisse öffentlich vortrug und für seinen 
,Glauben’ starb, obwohl er dem Tod hätte entgehen können“ (Vogt, 2003, 47). 
Eine Ähnlichkeit zu Jesus sieht auch Hadot: Beide hatten einen starken histori­
schen Einfluss, „obwohl sie nur in einem im Verhältnis zur Weltgeschichte 
winzigen Raum und Zeitraum aktiv waren“, schreibt er (1999, 39).
Cicero betont eine Weiterentwicklung dieses sokratischen Denkens: das 
contra omnia disserere (Döring, 1979, 8); er nennt es die „alte sokratische Me­
thode, gegen die Meinung eines anderen zu sprechen. Denn Sokrates glaubte, so 
könne das, was der Wahrheit am nächsten komme, am leichtesten gefunden 
werden“ (Gespräche in Tusculum, 1,8; vgl. 5,11). Sokrates„ Denken wurde am 
intensivsten in der stoischen Schule aufgegriffen: „Chrysipp verehrte Sokrates 
als überragenden Dialektiker“ schreibt Döring (a.a.O., 6; SVF II 126), und er­
wähnt, dass die Stoiker sich von Anfang an als „Sokratiker“ gefühlt haben 
(a.a.O., 5). Wie schon Diogenes Laertius (s.o., II, 31) erwähnte, wird im stoi­
schen Denken Tugend mit Wissen und Unwissenheit mit Schlechtigkeit gleich­
gesetzt (SVF I 199, III 262ff), Tugend ist lehr- bzw. lernbar (SVF I 567; III
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223) und das Gute/Gerechte ist gleichzeitig auch das Nützliche (SVF I 558; zi­
tiert nach Döring, a.a.O., 5).
Das Eigentümliche des Sokratischen Denkens wird gerade von den Stoikern 
aufgegriffen und weiterentwickelt. Sie werden die antike Basis psychothera­
peutischen Denkens inhaltlich verbreitern, nachdem zwei Grundaspekte ja  be­
reits vorsokratisch entwickelt waren: Unsere grundlegende Subjektivität oder 
subjektive Begrenztheit und die Notwendigkeit zu kognitiver Klärung.
Worin liegt nun die wesentliche Bedeutung von Sokrates für die gegenwär­
tige Psychotherapie? Aufbauend auf der vorsokratischen Relativierung von 
Meinungen und der Notwendigkeit, sie zu hinterfragen, entwickelt Sokrates ei­
ne intensive Fragetechnik, die seinen Gesprächspartnern, aber natürlich auch 
ihm selbst, immer wieder unsere Aporie verdeutlichen soll; unsere Subjektivität 
verhindert eine Allgemeingültigkeit von Meinungen. Werden diese Meinungen 
nicht hinterfragt, können sie emotional belasten -  sie stehen der Sorge um sich 
selbst und um die eigene Seele im Wege. Daher beginnt Sokrates damit, festge­
fahrene und/oder allgemein anerkannte, aber nicht hinterfragte, lieb gewonnene 
Meinungen ins Kreuzverhör zu nehmen und setzt auf diese Weise innere Ver­
änderungsprozesse aktiv in Gang. Erst wenn ein leidender Mensch sieht, dass er 
mit seinem Denken in eine aporetische Sackgasse geraten ist und dadurch seine 
Problematik und Symptomatik hervorruft und/oder aufrecht erhält, erst dann 
kann er neue Perspektiven entwickeln, um letztlich emotionale und verhaltens­
relevante Veränderungen herbeizuführen.
Gleichen wir Sokrates’ Verdienste um die moderne Psychotherapie mit den 
im 1. Teil dieser Arbeit genannten Wirkfaktoren ab, so zeigt sich: Neben der 
vorsokratischen Berücksichtigung der Subjektivität, die für ihn schon Allge­
meingut ist, schenkt Sokrates der kognitiven Klärungsarbeit und ihrer konkreten 
Umsetzung besondere Aufmerksamkeit. Er fokussiert das Problem seines Ge­
genübers. Dabei versucht er, ihm Einsicht in die Bedeutung kognitiver Inter­
pretationsprozesse zu verschaffen (Elenktik) und beginnt damit, Fehlkognitio­
nen nicht nur zu benennen, sondern auch zu restrukturieren (Protreptik). Ein 
weiterer Aspekt der heute bekannten Wirkfaktoren kommt hinzu: Er konfron­
tiert sein Gegenüber durch sein Insistieren.
Um solche Schritte unternehmen zu können, musste Sokrates sich allerdings 
zuerst von den bis dahin vorherrschenden naturphilosophischen Betrachtungen 
seiner „Vor-Sokratiker“ abwenden und sich geistig-kognitiven Aspekten zu­
wenden, und zwar mit deutlich mehr Nachdruck, als Parmenides dies getan hat. 
Dies ist der entscheidende Schritt in Richtung Psychotherapie.
Doch auch an dieser Sichtweise gibt es Kritik: So ist Lesher (2002, 19) kurz 
und knapp der Meinung, dass „the Socrates of Plato’s dialogues typically 
practiced elenchos, but neither the term nor the activity originated with him”, 
ohne allerdings den Ursprung zu benennen. Aber selbst wenn dies so sein sollte: 
Nicht die Authentizität, sondern der Wert solcher Gedanken für die Entwick­
lungsmöglichkeit seelischer Gesundheit ist hier von Bedeutung.
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3.3 Antike Emotionstheorien
Wie wir im 1. Teil gesehen haben, spricht einiges dafür, dass die effektivste Be­
einflussungsrichtung im Spannungsfeld von Emotion und Kognition aus psy­
chologischer Perspektive vom Denken zum Fühlen führt, auch wenn dies 
selbstverständlich nicht die ausschließliche Richtung darstellt. Das Ziel von 
Psychotherapie bleibt in jedem Fall ein gesundes Wohlfühlen. Dieses Ziel gilt 
schon in der Antike -  eudaimonia. Welche Gedanken haben sich die beiden be­
kanntesten antiken Denker zu diesem Zusammenhang gemacht, und geben auch 
deren Überlegungen Hinweise auf psychotherapeutische Möglichkeiten? Platon 
und Aristoteles haben keine expliziten Emotionstheorien entwickelt, die Stoa 
hingegen deutliche Zusammenhänge propagiert. Dies ist der Grund für die 
Auswahl der Philosophen, die in der vorliegenden Arbeit genauer besprochen 
werden. Auch für Nussbaum ist unbestritten, „that the analysis of emotions of­
fered by Stoic and Epicurean texts have a subtlety and cogency unsurpassed by 
anything on the topic in the history of Western philosophy” (1994, 507), und die 
“Hellenistic thinkers go beyond Aristotle” (ebd.), zumindest im Hinblick auf die 
Emotionsthematik. Aber auch die Epikuräer haben ihre Gedanken zum Zu­
sammenhang von Denken und Fühlen weniger ausführlich ausgearbeitet als die 
Stoiker (Nussbaum, a.a.O.). Betrachten wir platonische und aristotelische Über­
legungen zu dieser Thematik, so fällt grundsätzlich auf: Affekte werden als 
Störfaktoren in einem vernunftorientierten Denksystem gesehen. Sie stören ver­
nunftgeleitete Entscheidungen und beeinträchtigen auf diese Weise den Weg 
des Menschen zur Glückseligkeit; sie sind „Krankheiten der Seele“ (Landweer 
& Renz, 2008, 7), und dabei verstehen sich die antiken Affektlehren als „die 
philosophische Reflektion auf menschliches Fühlen als therapeutische Praxis“ 
(ebd.).
3.3.1 Platon46
Für Platon ist unser Wissen schon immer in unserer Seele vorhanden und jedem 
Menschen ist eine unmittelbare Erinnerung an die Wahrheit selbst möglich. 
Denn die Seele hat, um die Objektivität der Ideen zu garantieren, „vor ihren 
Eintritt in den Körper die Ideen angeschaut“ (Theorie der Anamensis; Ries, 
2005, 70).47 Hier ist nicht der Ort einer umfassenden Platon-Interpretation. Al­
lerdings könnte man in Platons Denken die Illusion der Idee sehen, die sich als 
objektive Wahrheit präsentiert und von daher erkennbar ist. Vielleicht meint 
Platon den Endzustand des Weisen, der die Grenzen menschlicher Subjektivität 
überwunden hat.
46 Im Folgenden orientiere ich mich an Erler, 2008, 21 ff).
47 Platon lässt Sokrates dazu im Phaidon sagen: “Und wenn wir, meine ich, vor unserer Geburt 
sie (eine Erkenntnis; d. Verf.) besaßen und sie bei der Geburt verloren haben, hernach aber 
beim Gebrauch unserer Sinne an solchen Gegenständen eben jene Erkenntnisse wieder auf­
nahmen, die wir einmal schon vorher hatten, ist dann nicht, was wir lernen heißen, das Wie­
deraufnehmen einer uns schon angehörigen Erkenntnis? Und wenn wir dies wiedererinnern 
nennen, werden wir es nicht richtig benennen?“ -  „Gewiß“, kann Phaidon da nur antworten.
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Wie sehen nun Platons Überlegungen zur Problematik von Denken und 
Fühlen aus? Platon versteht die Tugenden „als vernunftgeleitete Fähigkeiten 
(...), mit emotionalen Zuständen, wie Furcht, Zorn oder Begierden, richtig um­
zugehen und sie von der Vernunft kontrollieren zu lassen“ (Erler, 2008, 21). 
Um das Glück im Sinne eines erfüllten Lebens zu finden, ist es erforderlich, 
über sich und seine Emotionen selbst zu herrschen. So frage Kallikles: „Wie 
meinst du, 'sich selbst beherrschen'? „Gar nichts besonders Schwieriges, son­
dern wie es die Leute meinen, besonnen sein und seiner selbst mächtig, und die 
Lüste und Begierden, die jeder in sich hat, beherrschend“, antwortet der sokrati­
sche Platon (Gorgias, 491d-e). Affekte werden also als Störfaktoren angesehen, 
die vernunftmäßig kontrolliert werden müssen: Emotionen bedürfen also kog­
nitiver Kontrolle.
Platon lokalisiert in der Seele irrationale Anteile. Sie verursachen die Af­
fekte, die dann durch die vernünftigen Anteile in der Seele zu kontrolliert sind; 
es besteht ein Konflikt zwischen Vernunft und Affekt. Nur kurz sei im Vorgriff 
auf die Stoa hingewiesen, die im Gegensatz zu Platon eine einheitliche Seele 
propagiert, wobei Affekte Irrtümer des Denkens darstellen. Wir werden noch 
darauf zurückkommen.
Sokrates wird dabei als lebendiges Beispiel für eine effektive Affektkon­
trolle angeführt, nicht zuletzt dokumentiert durch seine Haltung kurz vor seinem 
Tode (phaidon), als „Personifikation des Triumphes des Logos über menschli­
che Unzulänglichkeiten und Affekte“ (Erler, a.a.O., 25). Dass Sokrates selbst im 
Angesicht seines Todes glücklich bleibt und seine Freunde noch tröstet, dies 
weist auf seine Kontrollfähigkeit hin. Doch welche Hinweise ergeben sich da­
raus für Platons Affekttheorie? Betrachten wir das Verhalten von Phaidon im 
o.g. Dialog kurz vor Sokrates„ Tod. Aufgrund der Vorstellung, Sokrates werde 
nach seiner Ankunft in der Unterwelt „sich wohlbefinden, wenn jemals einer 
sonst“ (phaidon, 58e), überkam ihn „weder etwas Weichherziges, wie man doch 
denken sollte bei solchem Trauerfall, noch auch waren wir fröhlich wie in unse­
ren philosophischen Beschäftigungen nach gewohnter Weise“ (phaidon, 59a). 
Sondern er befand sich beim Gedanken an den herannahenden Tod von Sokra­
tes „in einer ungewohnten Mischung, die aus Lust zugleich und Betrübnis zu­
sammengemischt war. (...) Und alle Anwesenden waren fast in derselben Ge­
mütsstimmung“ (ebd.). Phaidon „schätzt die ,vorgeführte„ Situation im Sinne 
Platons also richtig ein und nutzt diese Analyse zur Kontrolle seiner Affekte“ 
(Erler, 31); ein Hinweis auf die Bedeutung kognitiver Situationseinschätzungen 
für diese Kontrolle.
Gefühle haben in Platons Denken große Bedeutung; sie sind nicht negativ 
zu bewerten, müssen aber kontrolliert werden. Am Beispiel der Trauer fällt auf, 
wie unterschiedlich Platons Einschätzungen im Vergleich zu stoischen Überle­
gungen sind: Für Platon steht „übermäßige Trauer einer vernünftigen Einschät­
zung der Situation und der Fähigkeit im Wege steht, sich vernünftig auf eine Si­
tuation einzustellen“ (Erler, 32). Es ist die gleiche Annahme, die auch bei der 
im 1. Teil dieser Arbeit erwähnten emotionspsychologischen Forschung eine
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Rolle spielt: Die Emotion beeinträchtigt die kognitiven Handlungsmöglichkei- 
ten48. Weshalb das konkrete Gefühl, hier die Trauer, auftritt, dazu wird keine 
Aussage gemacht; es ist einfach vorhanden. Platon sucht dann nach kognitiven 
Lösungen für den richtigen Umgang mit Emotionen: „Übergreifende Einord­
nung des Schicksalsschlages in den allgemeinen Kontext menschlicher Exis­
tenz, vernünftige Analyse des Geschehens, wiederholte Übung zur Heilung und 
Wiederaufrichtung“ (Erler, 32).
Auch wenn es für Platon keinen idealen Weisen gibt, so ist er doch der 
Meinung, dass „anständige Männer zwar kein vollkommenes Glück, wohl aber 
eine relative Eudaimonie“ erreichen (33). Sie sind zwar affektanfällig, können 
diese aber kontrollieren, und zwar bei einer adäquaten Ursachenbewertung einer 
Emotion. „Es gibt also ein platonisches Konfliktmodell zwischen Affekt und 
Vernunft“ (34), und die Lösung dieses Konflikts besteht in vernunftorientierter 
Kontrolle, nicht in der Beseitigung der Affekte.
Um die bisher referierten Überlegungen Platons auf das psychotherapeuti­
sche Modell zu übertragen: Ziel psychotherapeutischen Handelns ist nicht Emo­
tionsfreiheit, oder gar die „Ausrottung“ von Affekten, sondern das Erleben ge­
sunder Gefühle und die Kontrolle inadäquat-neurotischer Gefühle. Diese 
können durch entsprechende kognitive Überprüfung sogar ganz ausbleiben. 
Soweit könnte dieses psychotherapeutische Modell auf Platons Überlegungen 
fußen. Allerdings: „Wenn Sokrates generell erwartet, dass ein anständiger 
Mensch seine Affekte durch Analyse von Situation und Anlass beeinflussen 
kann, dann müssen die Affekte und ihre Quelle, die irrationalen Seeleninstan­
zen, rational beeinflussbar sein“ (35). Dabei wird also die schon erwähnte irra­
tionale Seeleninstanz unterstellt, die Gefühle „einfach“ produziert, die dann 
kognitiv beherrscht werden müssen -  und genau hier liegt der entscheidende 
Kritikpunkt aus psychotherapeutischer Sicht. Dem kognitiv-psychotherapeuti­
schen Modell entsprechend werden Gefühle nicht einfach in einem irrationalen 
Seelenteil produziert, sondern sie sind schon das Ergebnis kognitiver 
(Fehl)Einschätzungen.
Dennoch: Platon sieht selbst auch kognitive Anteile im Bereich der Emotio­
nen: „Auch ein homerischer Held muss bemerken, dass seine Ehre beschädigt 
wird, ehe er in Zorn gerät“ verdeutlicht Erler (35) diese Überlegungen. Aber 
was ist dies anderes als eine kognitive Bewertung, ohne die keine Emotion auf­
treten würde? Für Erler bedeutet dies dennoch, dass an dieser Stelle „eine ratio­
nale Therapie ansetzt, welche Emotionen durch Analyse von Situationen, An­
lass und Disposition des Handelnden kontrollieren will, wie Sokrates es ver­
langt und in den Dialogen vorführt“ (36). Und weiter: „Platons Konzeption der 
Affekte konvergiert in dieser Hinsicht mit modernen Auffassungen, die das 
kognitive, rational beeinflussbare Element im Bereich der Affekte betonen“ 
(36). Um es nochmals deutlich zu formulieren: Platons Denkmodell erklärt
48 Auf die Funktion des sekundären ABCs nach Ellis sei an dieser Stelle noch einmal hingewie­
sen (s. S. 47).
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nicht, warum eine Emotion auftritt -  kognitive Aspekte sind dabei nur eventuell 
Teilbedingungen, die dazu noch erst nach dem Auftreten der Emotionen erfasst 
werden können, um die kognitive Kontrolle zu ermöglichen oder zu erleichtern, 
also zu einem Zeitpunkt, zu dem das Gefühl als Ausdruck der Tätigkeit des irra­
tionalen Seelenteils schon aufgetreten ist. Die Möglichkeit einer kognitiven 
Kontrolle des Auftretens eines Gefühls wird in diesem Denkrahmen nicht be­
rücksichtigt, ist aber der entscheidende Aspekt des kognitiven Modells der Psy­
chotherapie. Wobei noch zu bedenken gilt: Auch wenn Platon recht hatte und 
Gefühle von irrationalen Seelenteilen ausgelöst werden, so stellt doch auch ein 
irrationaler Teil letztlich eine kognitive Aktivität dar -  vielleicht eben nur mit 
irrationalen Denkinhalten. Aber dies wird von Platon so nicht gedacht. Wie 
sieht nun Aristoteles diesen Zusammenhang?
3.3.2 Aristoteles49
Aristoteles kennt ebenfalls keine eindeutige Definition der Emotion. Der Begriff 
pathos hat für ihn, noch deutlicher als für Platon, einen eher passiven Charakter: 
Ein Gefühl wird erlitten, und man hat letztendlich keinen Einfluss darauf. Ein 
solches Gefühl beeinflusst allerdings das weitere Verhalten der fühlenden Per­
sonen, wiederum in Analogie zur emotionspsychologischen Forschung. Aristo­
teles sieht einen engen Zusammenhang zwischen „dem akuten Gefühlszustand 
eines Subjekts und den Urteilen, die es in diesem Zustand fällt. Und genau die­
ser Zusammenhang macht es aus, dass Menschen durch Gefühle in ihrem Urteil 
beeinflusst werden können“ (Landweer & Renz, 2008, 6). Ähnlich wie für Pla­
ton gilt: Gefühle hat man also nicht freiwillig, man entscheidet sich nicht dazu, 
sondern sie treten auf und haben immer einen Zusammenhang mit körperlichen 
Prozessen. Und Emotionen sind immer mit Lust und Schmerz verbunden. Auch 
im Umkehrschluss gilt, dass alles, was mit Lust und Schmerzen verbunden ist, 
zu den pathe gezählt wird.
Aristoteles berücksichtigt zwar auch kognitive Aspekte, beispielsweise 
wenn er Zorn als durch eine erlebte oder auch nur eine vermeidliche Erniedri­
gung verursacht ansieht; und Furcht definiert er beispielsweise als „eine Art von 
Schmerz oder Beunruhigung, herrührend aus der Vorstellung eines bevorste­
henden verderblichen oder schmerzlichen Übels“ (EN II, 5, 1382a21-22). Die 
Unterschiedlichkeit von Emotionen wird dabei jedoch nicht durch phänomenale 
Unterschiede, sondern vor dem Hintergrund der Beschreibung von Situationen 
und Gegenständen begründet (55): „Der von einer Emotion Betroffene muss auf 
den jeweiligen Gegenstand irgendwie bezogen sein: Er muss eine Vorstellung 
von dem betroffenen Gegenstand haben oder muss der Meinung sein, dass der 
betreffende Gegenstand gegeben ist, oder muss den Gegenstand wahrnehmen 
oder sich ihn einbilden usw.“ (55; kursiv durch Verf.), also wiederum vermit­
teln kognitive Elemente. Denn wenn „vermeintliche Herabsetzung“ zu Emotio­
nen führen, stellt dies einen Prozess kognitiver Bewertung dar. Rapp schluss­
49 Im Folgenden orientiere ich mich an Rapp (2008, 47ff).
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folgert kognitiv konsequent: „In diesem Zusammenhang ist man versucht zu sa­
gen, dass der Betroffene davon überzeugt ist, dass eine Herabsetzung vorliegt, 
oder urteilt, dass ein bestimmtes Verhalten eine solche Herabsetzung darstellt“
(55), was Rapp dazu veranlasst, den aristotelischen Ansatz in die Nähe einer ur­
teilsbasierten Emotionstheorie oder einer Urteilstheorie der Emotionen zu brin­
gen, auch weil Gefühle aufgrund von „durchaus anspruchsvollen Einschät­
zungen zustande kommen können“ (56); gemeint sind beispielsweise morali­
sche Evaluationen.
Rapp gibt allerdings zu bedenken, dass ein solches „Urteil lediglich den 
Gegenstand der Emotionen näher beschreibt, aber dass nicht jeder, der die be­
treffende Emotion hat, tatsächlich ein entsprechendes Urteil gefällt haben muss“
(56). Derartige Überlegungen stehen wieder in deutlichem Gegensatz zur stoi­
schen Emotionstheorie, der zufolge Emotionen ja gerade die Resultate von Ur­
teilen sind. Aristoteles argumentiert, dass auch Kinder Gefühle empfinden, auch 
wenn sie keine Urteile in Form relativ anspruchsvoller intellektueller Operatio­
nen durchführen können. Für Erwachsene soll dies in Überraschungssituationen 
gleichermaßen gelten. Und ein anderes Phänomen: War man gerade zornig, so 
kann es passieren, dass man in der nächsten Situation, die ebenfalls zu Zorn An­
lass bietet, nicht mehr derart zornig sein kann, und man andererseits, wenn man 
gerade zornig ist, auch nichtige Situationen zu Zorn führen können, ein be­
stimmter Gefühlszustand also die nächste Situationsbeurteilung beeinflusst.
Nur am Rande sollen dazu an dieser Stelle einige alternative psychothera­
peutisch relevante Überlegungen genannt werden: Kognitive Prozesse laufen 
extrem schnell ab. Sie sind bei Erwachsenen durch die bisherigen Erfahrungen 
so strukturiert, dass entsprechende Beurteilungsprozesse auch in Über­
raschungssituationen relativ schnell ablaufen können. Nicht nur für Kinder kön­
nen z.B. auch Bilder eine solche kognitive Vermittlungsfunktion darstellen, die 
mit bestimmten Vorerfahrungen gekoppelt sind.
Und zum Beispiel des Zorns, der durch eine vorhergehende Wut beeinflusst 
werden kann: In jeder neuen Situation kann eine Neubewertung vorgenommen 
werden und wir sind unseren Vorgefühlen nicht ausgeliefert, wie Ellis' sekundä­
res ABC zeigt.
Kommen wir noch einmal auf den Gedanken des Aristoteles zurück, wir 
könnten keinen wirklichen Einfluss auf das Entstehen eines Gefühls haben und 
„die Art und die Intensität der Emotionen, die wir haben, (seien) von unserem 
Charakter abhängig“, wobei Charakter bei Aristoteles „so etwas wie die Summe 
der langfristigen Strebensdispositionen darstellt (61). Da unser Streben auf das 
Gute ausgerichtet ist, auf das also, was wir „für gut oder schlecht halten“ (ebd.), 
wird ein bewertendes Moment erkennbar: „Insofern anerkennt Aristoteles indi­
rekt, dass Emotionen langfristige evaluative Einstellungen zum Ausdruck brin­
gen“ (ebd.), was wiederum auf einen kognitiven Faktor hinweist, der effektiv 
gespeichert und automatisch abrufbar ist.
An dieser Stelle wird die Bedeutung unserer Erziehung sichtbar, denn für 
Aristoteles entwickelt sich unser Charakter so, wie wir handeln: „Die Eigen­
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schafften entstehen aus den entsprechenden Tätigkeiten“ (EN II, 1 1103a21-22). 
Und wenig später: „Es kommt also nicht wenig darauf an, ob man gleich von 
Jugend auf an dies oder jenes gewöhnt wird; es kommt viel darauf an, ja  sogar 
alles“ (a.a.O., 23-25). Auf diese Weise werden angemessene emotionale Reak­
tionen ausgebildet; Gewöhnung steht für Aristoteles dabei im Zentrum seiner 
Erziehungsgedanken. Und diese erlernten Faktoren können dann in späteren Si­
tuationen adäquate Gefühle aktivieren -  weil sie als grundlegende kognitive 
Bewertungen gespeichert sind.
Emotionen haben für Aristoteles auf tugendhaftes Verhalten eine zusätzli­
che Motivationswirkung. „Die Emotionen einer tugendhaften Person können 
diese sogar spontan zur richtigen Handlungsweise bewegen, wenn keine Zeit 
zur Überlegung bleibt: In einer plötzlichen Gefahrensituation kann die Furcht 
ein spontanes Zurückweichen bewirken, das den Betroffenen rettet“, schreibt 
Rapp (64). Doch auch hier sind bei psychologischer Analyse kognitive Ver­
mittlungsfaktoren aktiv, nämlich als Resultat der gerade angeführten gespei­
cherten Vorerfahrungen, den gerade von Rapp genannten „langfristigen evalua- 
tiven Einstellungen“ (s.o.), die dann entsprechende situationsgerechte Gefühle 
und Handlungen auslösen.
Aristoteles ist der Meinung, dass Emotionen helfen, „eine gegenwärtige Si­
tuation im Lichte der früher gemachten Erfahrungen zu bewerten“ (64; kursiv 
durch Verf.). Hier spiegeln sich schon früh die Forschungsfragen der schon er­
wähnten Emotionspsychologie. Rapp fasst zusammen: „Nur wer seine evaluati- 
ven Dispositionen und Einstellungen im Sinne der Tugend geformt und entwi­
ckelt hat, kann sich auf seine Emotionen verlassen“ (65). Doch dies setzt psy­
chologisch betrachtet, voraus, dass die gemachten Erfahrungen kognitiv adäquat 
bewertet und eingeordnet werden; es erinnert an das „Bauchgefühl“.
Tugendhafte Personen entsprechen dem „Ideal der richtigen oder angemes­
senen Emotionen“ (65): „Ich meine dabei die ethische Tugend. Denn sie befasst 
sich mit den Leidenschaften und Handlungen, und an diesen befinden sich 
Übermaß, Mangel und Mitte. So kann man mehr oder weniger Angst empfinden 
oder Mut, Begierde, Zorn, Mitleid und überhaupt Freude und Schmerz, und bei­
des auf eine unrichtige Art; dagegen es zu tun, wann man soll, und wobei man 
es soll und wem gegenüber und wozu und wie, das ist die Mitte und das Beste, 
und dies kennzeichnet die Tugend. Ebenso gibt es auch bei den Handlungen 
Übermaß, Mangel und Mitte. Die Tugend wiederum betrifft die Leidenschaften 
und Handlungen, bei welchen das Übermaß ein Fehler ist und der Mangel ta­
delnswert, die Mitte aber das Richtige trifft und gelobt wird. Und diese beiden 
Dinge kennzeichnen die Tugend. So ist also die Tugend ein Mittelmaß, sofern 
sie auf die Mitte zielt“ (EM II, 5, 1106 b 18-23). Dies kennzeichnet Aristoteles’ 
Mesotes-Lehre; die angemessene Emotion orientiert sich an dieser Mitte und es 
gibt Parameter zur Bestimmung der Angemessenheit: Ist der Zeitpunkt und der 
Anlass des Gefühls richtig, und verdient die entsprechende Person eine solche 
emotionale Reaktion? Doch sind dies nicht genau die kognitiven Faktoren, auf­
grund derer -  aus stoischer Sicht -  ein Gefühl entsteht?
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Das richtige Maß der Dinge also wird gesucht. Damit sind jedoch nicht 
„mittelmäßige“ Emotionen gemeint, nicht das Ideal einer gemäßigten Emotion. 
Metriopathie darf nicht als Gegenteil der stoischen apatheia verstanden werden: 
Nicht die Dosierung des Gefühls, sondern die Angemessenheit ist der wesentli­
che Aspekt. Um es aus psychotherapeutischer Perspektive zu sagen: Gesunde 
Gefühle können sehr stark sein, wenn sie situationsadäquat sind; Aristoteles 
trifft damit den Kern der Aussagen zur seelischen Gesundheit, bezogen auf das 
Ziel von Psychotherapie -  gesundes Wohlbefinden. Nur: Hinsichtlich der Über­
legungen zur Auslösung und der damit verbundenen Kontrollmöglichkeiten der 
Emotionen geben die Stoiker brauchbarere Informationen und Hinweise für die 
heutige Psychotherapie.
Doch wenden wir uns der Metriopathie und der Frage der Angemessenheit 
einer Emotion noch einmal genauer zu. „Ich nenne die Mitte einer Sache dasje­
nige, was denselben Abstand von beiden Enden hat; dieses ist für alle Menschen 
eines und dasselbe. Die Mitte im Bezug auf uns ist das, was weder Übermaß 
noch Mangel aufweist; dieses ist nicht eines und nicht für alle Menschen das­
selbe (...). So wird also jeder Fachmann Übermaß und Mangel meiden und die 
Mitte suchen und wählen, die Mitte aber nicht der Sache nach, sondern im Be­
zug auf uns“ (EN II, 5, 1106 A 29 -  B 7).
Rapp schlussfolgert, dass „die tugendhafte Person die richtigen Emotionen 
hat“ (66), nicht eine grundsätzlich gemäßigte Emotion, noch die Bestimmung 
eines richtigen Maßes, sondern eudaimonia, zu erreichen „durch eine Ausübung 
der tugendhaften Dispositionen der Seele“ (ebd.). Und der irrationale Seelenteil 
kann auf die Vernunft hören, d.h., der „unvernünftige Seelenteil kann sich so 
verhalten, wie es die Vernunft, also der den Menschen auszeichnende Seelen­
teil, anordnen würde“ (67). Unvernünftige Seeleninhalte konvergieren dann mit 
den Vorgaben der Vernunft. Dies verdeutlicht noch einmal die Differenz zur 
Stoa und zur Frage nach der Möglichkeit zu seelischer Gesundheit. Denn für 
Aristoteles treten Emotionen „typischerweise unwillentlich und plötzlich auf“ 
(ebd.), es kommt aber dann auf die entsprechende tugendhafte Reaktion an: 
„Beim Tugendhaften kommt es daher nicht zu einem grundsätzlichen Zielkon­
flikt zwischen vernünftigen und unvernünftigen Antrieben, und wenn solche 
Zielkonflikte ausgeschlossen sind -  und nur dann, unterstützen sie Emotionen 
nicht nur die tugendhafte und gelungene Lebensführung, sondern sind z.T. auch 
konstitutiv für das glückliche Leben“ (ebd.). Nur die Tugend kann also unver­
nünftige Emotionen kontrollieren. Doch an dieser Stelle zeigt sich: Da die Tu­
gend Ausdruck überdauernder, kognitiv repräsentativer Verhaltenstendenzen ist, 
finden wir zumindest aus kognitiv-psychotherapeutischer Perspektive auch bei 
diesen Überlegungen den kognitiven Aspekt als wesentlichen Bestimmungs­
faktor, und zwar schon für die Auslösung von Gefühlen.
Noch ein weiterer Aspekt wird deutlich: „Die Erkenntnis der Funktions­
weise der Emotionen ist für ihn ein Mittel, auf andere Menschen Einfluss zu 
nehmen und sich dank einer vernünftigen Steuerung der eigenen Affekte uner­
wünschten Einflüssen anderer zu entziehen“ (Landweer & Renz, 2008, 11). Aus
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psychotherapeutischer Perspektive kann der zweite Teil der Aussage als sinn­
voll angesehen werden -  denn über sich selbst hat man Kontrolle, eine Klärung 
der eigenen emotionalen Situation ist dabei hilfreich. Der erste Teil übersieht 
allerdings das (Epiktetsche) Machtparadigma -  wir werden noch ausführlich da­
rauf eingehen.
Fassen wir das Gesagte kurz zusammen: Emotionen haben in Platons und 
Aristoteles’ Denken wichtige Funktionen. Dabei sind auch kognitive Anteile 
von Bedeutung. Allerdings haben diese nur für die Kontrolle der Emotionen 
Bedeutung; auf ihre Auslösung hingegen, die einem irrationalen Seelenanteil 
zugeschrieben wird, haben sie keine Einflussmöglichkeit. Genau dies sieht die 
Stoa anders, der wir uns jetzt genauer zuwenden wollen.
3.4 Die Stoa -  Versuch einer theoretischen Übersicht
Wie wir gesehen haben, sind Emotionen bei Platon und Aristoteles einfach vor­
handen: sie können ungehindert auftreten und müssen daher unbedingt kontrol­
liert werden -  wenn sie aufgetreten sind. Die Stoa vermittelt einen anderen As­
pekt: Gefühle sind das Ergebnis kognitiver Bewertungsprozesse und von daher 
schon in ihrer Entstehungsphase beeinflussbar, bis hin zur „Ausrottung der Af­
fekte“: „Die Stoiker vertilgen alle Affekte, durch deren Antrieb die Seele in Er­
regung versetzt wird, aus dem Menschen: Begierde, Freude, Furcht und Trauer. 
(...) Sie nennen diese vier Krankheiten nicht so sehr von Natur angelegt als 
durch verkehrte Meinungen zugezogen. Und deswegen meinen sie, sie ließen 
sich von Grund auf ausrotten, wenn die falsche Meinung über Güter und Übel 
getilgt werde. Wenn der Weise nämlich nichts für gut und nichts für übel hält, 
dann wird er weder von Begierde brennen noch vor Freude springen noch von 
Furcht erschreckt noch von Kummer bedrückt werden“ (Lactantius, Institutio- 
nes divinae, 6,14).50 Und Cicero berichtet von Zenon, dem Begründer der Stoa, 
dass er davon überzeugt war, „daß die Affekte freiwillig seien und durch ein Ur­
teil der Meinungen erregt würden“ (Acad. Post. 1,38; SVF 1 207). Landweer & 
Renz bringen es auf den Punkt: „Die Stoa etwa, welche den Emotionen im Un­
terschied zu Platon und Aristoteles keinen eigenen Seelenteil reservierte, begriff 
Affekte als Fehlurteile und Irrtümer des Verstandes, die eigentlich gegen die 
Ordnung der Natur verstoßen und eigentlich Krankheiten der Seele darstellen. 
Dass gerade die Stoa auch vernünftige und mit der Natur in Einklang stehende 
Emotionen kennt, die constantia oder eupatheia, ist ein Gedanke, der in der Re­
zeption oft in den Hintergrund trat“ (2008, 7). Genau diese Spezifizierung berei­
tet nun die Grundlage der modernen kognitiven Psychotherapie: Durch kogniti­
ve Klarheit zu gesunden, situationsadäquaten Gefühlen zu kommen, nicht zu 
Gefühlsauslöschung und Gefühllosigkeit. Doch schauen wir genauer die stoi­
50 SVF 3,444; zitiert nach Hossenfelder, 1996, 80f.
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schen Überlegungen allgemein und speziell deren Gedanken zu den Affekten 
und ihrer Kontrolle an, da eine grundlegende Kenntnis stoischen Denkens das 
Verständnis für die Bedeutung von Seneca und Epiktet als den beiden entschei­
denden psychotherapeutisch orientierten Stoikern, erleichtert. Beginnen wir also 
mit einigen psychotherapeutischen Aspekten bei den stoischen „Vor-Epikteti- 
kern“.51
3.4.1 Göttliche Allvernunft, Vertrauen in die Vorsehung und Angstreduktion 
Stoiker sind davon überzeugt, dass der gesamte Kosmos, also auch unsere Erde, 
durch die göttliche Allvernunft, den logos, gut gelenkt wird: gemeint ist die 
göttliche Vorsehung. „Nichts auf der Welt geschieht ohne sein Zutun, er ist die 
letzte Ursache aller Dinge, die das Ganze zusammenhält: die Gottheit‘ (Capelle, 
1992, 61). In diesem stoischen pantheistischen Gottesbild ist „die Natur (...) mit 
Gott identisch“ (Capelle, 1992, 64). Dabei wird die göttliche Vernunft oft als 
Pneuma52 oder Äther verstanden, der „alles durchdringt“ (a.a.O., 62).53
Als einzige Lebewesen haben wir Menschen einen Anteil an dieser göttli­
chen Allvernunft: durch unsere Vernunft. „Die Überzeugung von der göttlichen 
Natur der Menschenseele -  das ist der philosophische (allerdings nicht der psy­
chotherapeutische; d. Verf.) Angelpunkt der gesamten Anschauungen Epiktets 
und der gesamten Stoa“, meint Capelle (a.a.O., 69). Somit hat der Mensch die 
Möglichkeit, seiner Vernunft entsprechend in Übereinstimmung mit der Natur 
zu leben, und dies allein ist -  im sokratischen Sinne -  tugendhaft und gut. Der 
freie Wille gibt dem Menschen jedoch die Möglichkeit, sich „vernünftig“ oder 
„unvernünftig“ zu entscheiden und dann entsprechend zu handeln -  auch gegen 
die Natur.
51 Diese Bezeichnung ist keinesfalls anmaßend gemeint, denn es gibt gute Gründe dafür, Epik- 
tets frühen Vorgänger Chrysipp als den eigentlichen Wegbereiter der stoisch-philosophischen 
Grundgedanken zur seelischen Gesundheit anzusehen. Dabei stellt sich dann die etwas 
„schicksalhaft“ gemeinte Frage, warum er denn keinen Arrian hatte oder seine anscheinend 
vielen Schriften verloren gegangen sind. Allerdings hat Epiktet aus meiner Sicht wesentliche 
Aspekte seelischer Gesundheit am deutlichsten vermittelt, und er sollte von daher besonders 
herausgestellt werden.
52 Das Pneuma ist in der Theorie der Stoa das aktive Lebensprinzip „mit Gott bzw. der Vernunft, 
dem logos gleichgesetzt“ (Guckes, 2004, 10). Es durchströmt die passive Materie (hyle), auf 
diese Weise entsteht die materielle Welt. Ausgangspunkt bildet dabei die in der gesamten An­
tike gültige, von Heraklit ausgehende Einteilung in die vier Grundelemente: Feuer und Luft 
als aktive, Wasser und Erde als passive Elemente. Die drei Grundarten pneumatischer Span­
nung lassen entweder anorganische (hexis), organische (physis) oder beseelte (psyche) Gegen­
stände entstehen. „Am stärksten ist das Pneuma beim Menschen präsent -  so stark, dass er als 
einziges Lebewesen Sprache und Vernunft besitzt und als solches aktiver Teil des rationalen 
Universums ist“ (a.a.O., 11). Das aktive Prinzip wirkt sowohl als externe als auch als interne 
Ursache (siehe auch Chrysipps Walzenbeispiel; vgl. S. 73), wobei die innere Ursache dem 
Gegenstand zugehörig ist. Beim Menschen ist die innere Ursache sein Pneuma, sein Charakter 
(ebd.).
53 Galen zitiert Chrysipp: „Die Seele ist ein mit uns entstandenes Pneuma, das zusammenhän­
gend den ganzen Körper durchdringt“ (SVF II 885).
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Diese Entscheidungsfreiheit trotz oder auch gerade wegen der göttlichen 
Vorsehung ist ein Kernaspekt stoischen Denkens. Ob man einem Denkinhalt 
zustimmt oder ihm seine Zustimmung verweigert, genau dies liegt immer in der 
Macht jedes einzelnen Menschen. Und diese Entscheidungsfreiheit ist es, die 
die seelischen Probleme überhaupt erst möglich macht, die durch unvernünftige 
Entscheidungen als Ergebnis falscher Vorstellungen und Meinungen auftreten. 
Durch derartige Fehlinterpretationen oder Irrtümer können verschiedenartigste 
seelische Probleme verursacht werden. Diese unvernünftigen Anteile in unse­
rem Denken entsprechend dem Funken der göttlichen Allvernunft in uns adä­
quat aufzulösen, das ist aus stoischer Sicht die Aufgabe aller Menschen: dem 
stoischen „Ideal des Weisen“ näher zu kommen, auch wenn es letztlich uner­
reichbar bleibt.
Diese naturgemäß unvollständige Kurzbeschreibung stoischen Denkens 
lässt schon erahnen, dass die Ethik der Stoa deutliche religiöse und psychothe­
rapeutische Funktionen hat: Sie vermittelt eine innere Vertrauensbasis, ein 
(Gott) Vertrauen in die „Weisheit und Güte der Vorsehung“54 (Capelle, 2001, 
XLIII). Vielleicht kann sich „stoische Ruhe und Gelassenheit“ überhaupt erst 
auf einem solchen Untergrund entwickeln, weil der Kosmos „einen besseren 
Plan für unser Dasein gefasst hat, als wir es können“, wie Nickel treffend for­
muliert (a.a.O., 75). Widerstand gegen diesen göttlichen Plan ist nutzlos, weil 
ein derartiges Eingreifen nicht im Bereich unserer Möglichkeiten liegt, so gerne 
wir es vielleicht manchmal auch wollten; daher bringt Widerstand gegen das 
Unvermeidbare, was im Bereich der göttlichen Vorsehung liegt, nur Kummer 
und Schmerz. Diese Welt wird durch die Anerkennung des göttlichen Plans für 
uns zur besten aller möglichen Welten, auch wenn wir dies nicht immer adäquat 
erfassen können. Denn die Vorsehung ist uns nicht zugänglich, zumindest nicht 
in ihrem vollen Umfang.
Gott und seiner Allvernunft können Stoiker jederzeit vertrauen, da unsere 
Seele durch den Funken dieser Allvernunft einen direkten, unvermittelten Zu­
gang zu Gott hat; wir sprechen sozusagen dieselbe Sprache, und genau dies 
wirkt angstreduzierend. In den Offenbarungsreligionen verringert sich hingegen 
die Angst nur dann, wenn uns Gottes Gnade offenbart wurde, letztlich nur durch 
Vermittlung dazu berufener Personen. Dies ist sicher ein Grund dafür, warum 
die Stoa kein religiöses System entwickelte -  institutionelle Vermittlung war 
nicht erforderlich.
Ein solches grundlegendes Gottvertrauen vergrößert die Basis der eigenen 
Handlungs- und Entscheidungsmöglichkeiten, da man sich in diesem direkten 
Vertrauen auf Gott der eigenen Ressourcen (Grawe) leichter bewusst werden 
kann. Verlässt man sich darauf, dass Gott „es schon richten“ wird, beschneidet 
man eher die Verantwortlichkeit für das eigene Handeln und die erlebte eigene 
Handlungskompetenz.
54 Nach Capelle (1992, 62) „eine Bezeichnung, die schon im dritten Jahrhundert vor Christus der 
alten Stoa geläufig und später vom Christentum übernommen worden ist.“
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Auf der Suche nicht nur des antiken Menschen nach innerem Halt und grö­
ßerer Lebensgewissheit hält eben auch die Stoa eine Antwort bereit: Vertrauen 
in die göttliche Vorsehung, also Einordnung in das göttliche Allvernunftprin- 
zip.55 Gnade Gottes und die geoffenbarte Erlösung im Christentum, speziell in 
seiner augustinischen Ausformung, ist dabei nicht erforderlich.56
Epiktet beschreibt diese angstreduzierende Funktion folgendermaßen: „Soll 
eine Verwandtschaft mit dem Kaiser oder nur mit einer hohen Standesperson in 
Rom schon machen können, dass einer außer Gefahr, außer Verachtung und oh­
ne Furcht vor etwas lebt? Und uns sollte der Gedanke nicht von allem Kummer 
und aller Furcht freimachen, dass wir Gott zum Schöpfer, Vater und Erhalter 
haben?“ (1.9.7).57 Jeder Versuch, sich an einen anderen Menschen, und sei es 
selbst der Kaiser, zu binden, um dadurch Sicherheit zu finden, vermittelt keine 
wirkliche Angstreduktion, denn auch der Kaiser könnte ja sterben. Daher emp­
fiehlt Epiktet einen anderen Weg: „So denkt er (der Wanderer, der Schutz und 
Hilfe sucht; d. Verf.) hierüber nach und findet, dass er ganz sicher durch­
kommen würde, wenn er sich Gott empfiehlt“ (4.1.98).
Für unsere Frage nach den Bedingungen für seelische Gesundheit gibt die 
Stoa also auch angstreduzierende, allerdings entmythisierte Antworten: Kogni­
tive Klarheit durch die Klärung der Meinungen, und davon kann sich jeder 
Mensch eigenständig überzeugen. Es geht um die aktive Teilhabe an der göttli­
chen Allvernunft, ferner um die Einsicht (und deren Umsetzung), dass dasjenige 
Leben das Beste und damit auch das Gesündeste ist, das sich in den Plan der 
göttlichen Vorsehung einfügt. Diese Möglichkeit von Angstreduktion und 
Angstreduktoren spielt im Blick auf unser auch heute noch relativ großes Un­
wissen für unseren Seelenfrieden immer noch eine große Rolle.58
55 Diese angstreduzierende Funktion, die jeder Religion und jeder mehr oder weniger religions­
bezogenen Philosophie, also auch der Stoa, innewohnt, entspricht wohl einem menschlichen 
Grundbedürfnis. Martin Urban (2005, 2007) führt dieses religiöse Grundbedürfnis, auch wenn 
er sich eher auf mystische Erfahrungen bezieht, auf biologische Ursachen zurück.
56 Augustinus von Hippo (354-430 n.Chr.) macht seit seiner antipelagianischen Wende den Ge­
winn einer letzten Freiheit ausschließlich von Gottes freier Erwählung abhängig. Er löst damit 
die „pelagianische Krise“ aus und bestimmt seitdem die christliche Freiheitslehre des Abend­
landes (Küng, 2002, 77ff.; genauer dazu: Häring, 1979, 181-218). Augustinus geht davon aus, 
dass nicht alle Menschen das ewige Glück erreichen können, da seit Adams Verfehlung jeder 
Anspruch darauf verspielt ist. Zwar ruft Augustinus alle an Christus glaubenden Menschen 
zum Vertrauen auf Gottes gnädige Führung auf. Faktisch aber wird seine Gnadenlehre bei 
zahllosen Menschen zur Ursache für eine Höllenangst, die alle Vertrauenshaltung und damit 
alle Befreiung zur eigenen selbstbewussten Freiheit unterminiert hat (vgl. Häring). Dies ist 
auch ein Faktor, der Psychotherapie als Reparaturbetrieb erforderlich macht.
57 Zitate aus den Unterredungen von Epiktet sind in der üblichen Zitation nach Mücke (1924) 
gekennzeichnet.
58 Bekanntlich nimmt dieses Unwissen paradoxerweise als Ergebnis natur- und humanwissen­
schaftlicher Forschungserkenntnisse zu; auch die Frage nach dem letzten Grund wird wohl 
selbst der Teilchenbeschleuniger im Genfer CERN nicht bis ins Letzte beantworten können. 
Gerade die wohl asymmetrische Entwicklung von Materie und Antimaterie unmittelbar nach 
dem Urknall, die unser Leben wohl überhaupt erst möglich gemacht hat, und auch die Über­
legung, ob der Urknall nicht „bloß“ ein Moment zwischen Zusammenziehen und Ausdehnen
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3.4.2 Ethik, Menschenbild und Kosmopolitismus
Wie sieht vor diesem Hintergrund das Menschenbild der Stoiker aus? Die im 
Hellenismus allgemein gültige Unterteilung der Menschen in Griechen und 
Barbaren, eine für Platon und Aristoteles gängige Einschätzung (Capelle, 2001, 
VIII ff), hat für die Stoiker keine Bedeutung. Ganz im Gegenteil: „Allein der 
sittliche Wert oder Unwert sei ein haltbares Prinzip zur Einteilung der Men­
schen“ schreibt Capelle (a.a.O., XI). Und an anderer Stelle: „In jedem Men­
schen lebt ein göttlicher Funke, seine Seele, die von der Allseele nur ein Absen­
ker ist. So sind alle Menschen selber Abstammung: in jeder menschlichen Seele 
weht Gottes Geist. Alle sind miteinander verwandt“ (1992, 65f; vgl. diss. 1.3 
und 1.9). Bonhöffer (1894) spricht von der „Idee der gemeinsamen Gotteskind­
schaft“ (3). Stoiker sind Kosmopoliten, wie es beispielsweise Seneca ausdrückt: 
„Eadem omnibus principia eademque origo; nemo altero nobilior“ (De benefi- 
ciis, III 28,1): Da alle Menschen gleichen Ursprungs sind, ist keiner edler als 
der andere. Der Unterschied zwischen den Menschen bestehe nur darin, ob sie 
innere Freiheit haben oder nicht, denn nur der „allein ist wahrhaft frei, alle 
Schlechten aber sind Sklaven. Denn die Freiheit besteht in der Möglichkeit, 
selbständig zu handeln, die Knechtschaft dagegen in der Entziehung dieser 
Möglichkeit“ (Diogenes Laertius, VII, 121). Nur auf die Gesinnung eines Men­
schen komme es an, nicht auf seine soziale Stellung: „refert enim, cuius 
animisit, qui praestat, non cuius status“ (De beneficiis (III 18,2).
Für die Stoiker gilt das Prinzip der philanthropia, bis hin zur Feindesliebe59, 
und zwar schon vor dem Auftreten des Christentums, für das diese Friedensas­
pekte, zumindest im Urchristentum, wesentliche Bestandteile sind, wie Häring 
(1999) prägnant zusammenfasst: „In seinem (Jesu; der Verf.) Lebenskonzept 
aber erhalten Friedenswille und Friedenshandeln eine unbedingte zentrale Stel­
lung, die seinen gewaltsamen Tod trotz aller Angst und Schwäche in Kauf 
nimmt. Das Echo in späteren Schriften hat diese Radikalität behalten: ,Vergeltet 
niemand Böses mit Bösem! Seid allen Menschen gegenüber auf Gutes bedacht’
des Alls ist, wirft noch viel stärker die Frage nach dem auf, was seit Aristoteles „unbewegter 
Beweger“ genannt wird.
In derartigen Fragen enthüllt sich immer wieder die Sinnfrage, die Menschen sich heute mehr 
denn je stellen, nachdem die christliche Tradition ihre einzigartige Definitionskompetenz ein­
gebüßt hat. Goethe (1759-1832), ebenfalls ein Bewunderer der Stoa und insbesondere von 
Epiktet, lässt Faust, nachdem er ja „Philosophie, Juristerei und Medizin, und leider! Auch 
Theologie“ studiert hat, nicht umsonst das Ziel seiner Suche so zum Ausdruck bringen: „Daß 
ich erkenne, was die Welt im Innersten zusammenhält“ (Faust, 1. Teil, 17f). Es ist auch hier 
die Suche nach dem letzten Grund, nach der letzten Lebensgewissheit, die die Menschen um­
treibt.
59 Als Beispiel für ein derartig sittliches Verhalten erwähnt Epiktet den Spartaner Lykurg; dieser 
verzichtet auf die Rache an einem jungen Mann, der ihm ein Auge ausgeschlagen hat. „Statt 
dessen erzog er ihn und machte ihn zu einem tüchtigen Mann“ (Nickel, 1994, 77). Aus antiker 
Sicht zeigt Epiktet die Möglichkeit auf, über geeignete Erziehungsmaßnahmen zu wesentli­
chen Veränderungen im Verhalten zu gelangen.
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(Röm 12,17; vgl. 1 Thess 5,15; 1 Petr 3,9). Oder, wie es kurz darauf heißt: ,Lass 
dich nicht besiegen vom Bösen, sondern besiege das Böse durch das Gute’ 
(Röm. 12,21). Eine Lebenspraxis, die eine solche Maxime verwirklicht, ist in 
sich unwiderlegbar“ (40). Dieser christlich-stoische Friedensaspekt hat auch 
Bedeutung für unsere seelische Gesundheit, ermöglicht er doch eine gelassenere 
Sicht auf unsere Mitmenschen, eben Nachsicht. Insgesamt handelt die Stoa nach 
einem positiv orientierten Menschenbild, das Nachsicht mit den Mitmenschen 
und mit sich selbst in den Vordergrund stellt, ohne allerdings einer generali­
sierten Entschuldigungs-Nivellierung zu verfallen: „Diese Großzügigkeit ange­
sichts der imperativen Geltung eines generellen, also in Regeln verfassten mo­
ralischen Urteils bedeutet nun keineswegs, dass Nachsicht zu ethischem Relati­
vismus oder Laxismus führt, ebenso wenig wie die „Ziemlichkeit des Verste­
hens“ dem Irrationalen und Unverständlichen Tür und Tor öffnet“ (Wils, 2006, 
19).
[1] Zur Ethik der älteren Stoa
Die Quellenlage zur älteren Stoa ist schlecht; „doxographisches Material“, das 
die einschlägigen Autoren referiert, findet man lediglich bei Cicero, Diogenes 
Laertius und Stobaeus (5.-6-Jh.n.Chr.) (Guckes, 2004, 8). Zu Chrysipp findet 
man wesentliche Hinweise nur bei Plutarch (ca.45-120 n.Chr.)60 und bei Galen 
(131-201 n. Chr.)61 (Jedan, 2004, 141f).
Um es noch einmal kurz ins Gedächtnis zu rufen: Für einen Stoiker ist es 
wesentlich, im Einklang mit der Natur zu leben, da die Natur als Ausdruck des 
Weltganzen zugleich Ausdruck der göttlichen Allvernunft ist: „Denn als einzi­
ges Wesen unter so vielen Arten und Geschöpfen der belebten Natur hat er teil 
an der Vernunft und dem Denken, während alle übrigen Wesen davon ausge­
schlossen sind“ (Cicero, de legibus I 22). Erst auf einer solchen Basis kann sich 
überhaupt ethisches Verhalten entwickeln (Maurach, 2000, §28), und so erfüllt 
jeder Mensch seine Aufgabe im kosmischen Plan (Long, 2002, 174). Da durch 
die „göttliche Vorsehung“, wie wir gesehen haben, alles grundlegend gut ge­
lenkt wird, kann man sich in das durch Gott so vernünftig geordnete Weltganze, 
den Kosmos, eingliedern und lernen, vernünftig zu denken und zu handeln und 
Unvernunft zu meiden. So kann sich innere Gelassenheit einstellen, als Lohn für 
tugendhaftes, am allvernünftigen Kosmos orientiertes Verhalten.
Die stoische Theorie „in Reinform“ gibt es nur bei der älteren Stoa; Guckes 
bezeichnet die Philosophie der römischen Stoa als eher eklektisch (2004, 8).
60 Plutarch war Philosoph und Biograph (Schischkoff, 1991, 572). Nach Jedan (2004, 146) muss 
das Wissen über Chrysipp allerdings aus Plutarchs Polemik gegen das chrysippsche Denken 
abgeleitet werden (Plutarch, De Stoicorum repugnantiis).
61 Galen oder Galenos war ab 169 n. Chr. Leibarzt von Mark Aurel und Philosoph. Sowohl im 
medizinischen als auch im philosophischen Bereich versuchte er, synthetische Lösungen aus 
verschiedenen Denkrichtungen zu finden (Curnow, 2006, 133f). Auf Galen geht die Lehre 
von den vier Temperamenten (sanguinisch, phlegmatisch, cholerisch und melancholisch) zu­
rück (Schischkoff, 1991, 226).
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Nur Epiktet bemühe sich darum, die alte Reinform zu erhalten. Auch für Bon- 
höffer nimmt Epiktet „unter den Moralphilosophen der Kaiserzeit eine deutliche 
Ausnahmestellung ein, insofern er von dem Eklektizismus des Seneca und Marc 
Aurel vollständig frei ist und auch gegenüber seinem Lehrer Musonius Rufus 
einerseits eine viel geringere Hinneigung zum Cynismus, andererseits einen er­
heblich engeren Anschluss an die stoische Dogmatik und Terminologie, wie sie 
besonders durch Chrysipp ausgebildet worden ist, verrät“ (1894, III). Im Fol­
genden sollen daher einige Gedanken der älteren Stoa zur Ethik genauer be­
trachtet werden, um einen möglichen Zusammenhang zu psychotherapeuti­
schem Denken sehen zu können.
[2] Zenon, Kleanthes und Chrysipp, der eigentliche Urvater der Psychothera­
pie?
Welche Gedanken der älteren Stoa haben auch heute noch Bedeutung für die 
Entwicklung seelischer Gesundheit? Sehen wir uns die Entwicklung kurz an.
Begründet wurde die Stoa von Zenon von Kitium (334-262 v.Chr.). Da Ze- 
nons Lehrer der Kyniker Krates von Theben (365-285 v.Chr. )62 war, kann auf 
diesem Weg die Entwicklung der Stoa direkt von Sokrates abgeleitet werden, 
war Krates doch Schüler von Antistenes und Diogenes. Schon für Zenon be­
stand das wesentliche Ziel für einen Philosophen darin, ein Leben in Überein­
stimmung mit dem vernünftig geordneten Kosmos zu führen; lebt man nicht in 
dieser Übereinstimmung und strebt Unmöglichen nach, so kann man schon nach 
Zenon nur unglücklich werden (vgl. ench.8). Es gelang ihm scheinbar recht gut, 
„Leben und Lehre miteinander in Einklang zu bringen“. Glücklich sein erreicht 
man schon dem altstoischen Denken gemäß ausschließlich durch sokratisch- 
tugendhaftes Verhalten, und durch „innere Autarkie“ (Ries, a.a.O., 134).
Auf Zenon folgte Kleanthes aus Assos (ca.320-232 v.Chr.) als nächster 
Scholarch.63 Sein Nachfolger, Chrysipp von Soloi in Kilikien (ca.279-206 
v.Chr.), trägt zu einer wesentlichen Weiterentwicklung der Stoa bei, manches 
dabei im Widerspruch zu seinen beiden Vorgängern, kommt er doch aus der 
Akademie. „Er war ein hochbefähigter Mann, ungemein scharfsinnig auf allen 
Geistesgebieten, in dem Maße, dass er sich in den meisten Punkten nicht nur
62 Nach Cumow (2006, 86) war Krates ein Schüler von Diogenes von Sinope, der bekanntlich in 
einer Tonne gelebt haben soll. Auch sollen er und seine Frau Hipparchia „scandalized people 
by doing in public what was normally done only in private” (ebd.).
63 Als Vertreter der alten Stoa soll noch Herillos von Karthago (3. Jh. v. Chr.) erwähnt werden: 
„Whereas Zeno advocated life in accordance with nature, it might be said that Herillus advo­
cated life in accordance with the knowledge of nature” (Curnow, a.a.O., 145). Diese Formulie­
rung bringt die Subjektivität unseres Erlebens noch einmal deutlich zum Ausdruck. Sphairos 
von Borysthenes (3. Jh.v.Chr.) “advanced the view that the wise man will have no opinions, 
which is to say that the wise man does not claim to know anything he does not know with cer­
tainty“ (Curnow, a,a,O., 254), eine wesentliche Überlegung, die spätere Stoiker aufgreifen 
werden. Schon diesen Denkern lag die Unterscheidung von Meinung und Wissen sehr am 
Herzen.
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mit Zenon in Widerstreit sah, sondern auch mit Kleanthes“, beschreibt Diogenes 
Laertius (VII, 179) die Rolle von Chrysipp.64
Chrysipp hat dazu beigetragen, „die Einheit der Schule wiederherzustellen“, 
(Steinmann 1994, 89), denn „ohne den Chrysipp gäb's auch die Stoa nicht“, 
(Diogenes Laertius VII, 183). Conz (1908, 51) bezeichnet Chrysipp sogar als 
den zweiten Gründer der stoischen Schule, dessen Gedankengut auch Epiktet 
stark geprägt hat.
Wie letztlich alle antiken Denker, betont Chrysipp die Bedeutung der Ver­
nunft. Denn nur mit Hilfe der Vernunft können wir darüber entscheiden, ob un­
sere Meinungen und Überzeugungen -  zumindest subjektiv -  richtig oder falsch 
sind. Schon er spricht von der Bedeutung, die die Interpretation unserer Wahr­
nehmungen für unser Denken hat. Die Bewertung, unserer Gedanken und Mei­
nungen trägt dazu bei, ob wir ein tugendhaftes, aktuell formuliert: ein seelisch 
gesundes Leben führen oder nicht. In Chrysipps Schrift „Therapeutikos“ wer­
den schon „Vorschläge zur Heilung schädlicher Affekte“ (Ries, a.a.O., 136) 
gemacht; in der Zusammenstellung der Schriften des Chrysipp bei Diogenes 
Laertius (VII, 190-202) ist diese Schrift allerdings nicht zu finden, und seine 
Originalschriften sind bekanntlich verlorengegangen (Mücke, 1924, 6). Sonst 
wäre vielleicht „Therapeutikos‘ (und nicht Epiktets Encheiridion) die antike 
Basis für die Frage nach der seelischen Gesundheit und damit die Grundlage 
dieser Arbeit.
Auch die Stoiker der mittleren Epoche sehen Affekte vor einem ähnlichen 
Hintergrund. So schreibt Poseidonios im ersten Buch seines Werkes „Über die 
Affekte“: „Ich meine nämlich, dass die Frage nach dem Guten und dem Bösen, 
nach den Lebenszielen und den Tugenden von dem richtigen Urteil über die Af­
fekte abhängt“ (Galenus; zitiert nach Nickel, 2008, 703).
Epiktet bezieht sich in seinem Denken ganz besonders auf Chrysipp. Denn 
schon für Chrysipp war es wichtig zu unterscheiden, was in unserer Macht liegt 
und was nicht -  ein altstoischer Gedanke, dem Epiktet jedoch in spezifischer 
Weise Bedeutung gibt und ihn prägnant kommuniziert (diss. 1.1). Chrysipp ist 
somit neben Sokrates Epiktets entscheidendes Vorbild.
Kurz einige Anmerkungen zu den mit den Stoikern konkurrierenden Skep­
tikern: Da sie wahre Erkenntnis für unmöglich halten, muss man sich jedes Ur­
teils enthalten. Weinkauf (2009,12) zitiert Pyrrhon, den Begründer des Skepti­
zismus: „Die Dinge sind uns gleichermaßen ununterscheidbar, unbestimmbar 
und unerkennbar. Deshalb kann man weder von unseren Empfindungen noch 
von unseren Meinungen sagen, dass sie wahr oder falsch seien. Darum darf man 
ihnen nicht trauen, sondern muss unerschütterlich bei dem Verzicht auf jede 
Meinung oder Entscheidung beharren“. Der Versuch der Stoiker, durch Über­
prüfung der Meinungen zu „sicheren“ Erkenntnissen zu kommen, wird von den
64 Steinmann (a.a.O.) bezeichnet Chrysipp als einen „Vielschreiber“ mit angeblich 705 Schrif­
ten. Conz (a.a.O.) sieht eine „ungeheuere schriftstellerische Produktivität, bei der freilich 
Form und Gehalt oft sehr zu kurz kam“.
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Skeptikern daher kategorisch abgelehnt. Doch wie wollen die Skeptiker, deren 
Ziel ja  auch die ataraxia ist, diesen Zustand mit ihren Überlegungen jemals er­
reichen, da wir im Allgemeinen schließlich nicht Nicht-denken können?
Um die Eingangsfrage nach der Bedeutung der älteren Stoa für die Ent­
wicklung seelischer Gesundheit auch vor diesem anderen theoretischen Hinter­
grund zu beantworten: Auch hier wird über die Subjektivität unserer Meinungen 
und über die Frage nachgedacht, was in unserer Macht liegt und was nicht. Es 
geht also um eine stoische Klärung, und nicht um eine skeptisch orientierte 
grundlegende Ablehnung subjektiver Meinungen -  mit dem Ziel, innere Freiheit 
zu erreichen.
3.4.3. Vorsehung, Determinismus und innere Freiheit
Chrysipp unterscheidet hinsichtlich des stoischen aktiven Prinzips interne und 
externe Ursachen und verdeutlicht dies an seinem Walzenbeispiel65. Die innere 
Ursache für unser Verhalten ist dabei der Charakter, der ein Verhalten initiiert.
Dieses aktive Kausalprinzip wird von der Stoa „Zeus, Vorsehung (pronoia), 
Schicksal (heimarmene), Notwendigkeit (anagke), Vernunft (logos), als gestal­
tendes Feuer (pyr technikon) und als Natur (physis)“ (Guckes, 2004, 12f) ge­
nannt. Jeder Zufall ist daher ausgeschlossen; zwar kennen wir nicht alle Ursa­
chen, dennoch sind alle Geschehensabläufe prinzipiell determiniert (Cicero, De 
divinatione 1, 125f). Diese göttliche Ordnung ermöglicht daher auch eine Vor­
hersage der Zukunft (Mantik66). Dadurch ist unsere Welt aus stoischer Sicht die 
beste aller möglichen Welten. Dabei sind auch alle negativ bewerteten Ereig­
nisse, beispielsweise Erdbeben, ein Teil dieser bestmöglichen Welt, nur entzieht 
sich die Erkenntnis des Guten unseren begrenzten Wahrnehmungsmöglichkei­
ten. Und dennoch: Trotz dieser Vorgegebenheiten ist der Mensch aus stoischer 
Sicht innerlich frei, auch wenn sich hier -  zumindest zunächst -  starke philoso­
phische Widersprüche zum Determinismus der Vorsehung auftun.
Chrysipp vertraut auf die göttliche Vorsehung und damit auf eine im Rah­
men dieser Vorsehung gewisse Determination des menschlichen Verhaltens. 
Dennoch hat der Mensch immer noch viele Möglichkeiten einer eigenen Hand­
lungsentscheidung. Sein jeweiliges Denken und Verhalten steht in seiner eige­
nen Macht. Auf diese Widersprüchlichkeiten soll in Kürze genauer eingegangen 
werden.
Die stoische Seelenlehre ist monistisch und stellt im Unterschied zu Platon 
und Aristoteles die Seele als Einheit ohne irrationale Seelenanteile dar. Stoiker 
unterscheiden acht Vermögen dieser einheitlichen Seele: Die Vermögen der 
fünf Sinne, das Sprachvermögen, das Fortpflanzungsvermögen und das hege­
65 Um einen Berg hinunterzurollen, muss die Walze angestoßen werden (äußere Ursache); ob sie 
dann aber rollt, ist auch von der Beschaffenheit der Walze abhängig (die innere, nur diesem 
Gegenstand zugehörige Ursache).
66 Cicero zitiert Chrysipp: Mantik (divinatio) ist „die Fähigkeit, Zeichen, die den Menschen von 
den Göttern gegeben werden, zu erkennen, zu sehen und zu deuten“ (de divinatione. II 130; 
übersetzt von C. Schäublin, 2002).
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monikon, das „Führungsvermögen der Seele“ (Guckes, 14; vgl. SVF II 874 und 
Diogenes Laertius, VII 110), also die Vernunft, mit Sitz im Herzen. Dies ent­
spricht der Sichtweise von Aristoteles, während Platon die Seele im Gehirn an­
siedelt.
Im vernunftbestimmten (SVF III 462)67, hegemonikon68, entstehen aus den 
Sinneseindrücken sprachlich repräsentierte Vorstellungen (phantasia), und da­
her ist die Seele für die Stoiker völlig rational. Menschen haben zwar keinen 
Einfluss darauf, welche Sinneseindrücke entstehen, es liegt aber in unserer 
Macht, unsere daraus entstehenden Vorstellungen zu überprüfen, also im hege­
monikon Aussagen als wahr anzuerkennen oder sie als falsch zurückzuweisen. 
Wird einer Vorstellung zugestimmt (synkatathesis) , so entstehen Überzeugun­
gen. Ist eine solche Überzeugung handlungsbezogen, dann entsteht auch ein 
Handlungsimpuls (horme). Genau diese Zustimmung oder die Nichtzustimmung 
ist es nun, die völlig in der Macht eines jeden Menschen steht, und dies ist eine 
wesentliche stoische Grundüberzeugung. Stoiker sind überzeugt von der Macht 
der Überzeugung. Dabei ist der Unterschied zwischen Meinung und Überzeu­
gung für die grundlegende Frage dieser Arbeit nach den Bedingungen seelischer 
Gesundheit von erheblicher Bedeutung. Bei der Theorie von Irrtum und Über­
zeugung werden wir genauer darauf eingehen.
Doch wenden wir uns jetzt dem angedeuteten philosophischen Determinis­
musproblem zu: Denn besteht ein vollständiger Determinismus, dann sind eben 
auch diese „freien“ Entscheidungen determiniert. Auch wenn diese Erörterun­
gen vor einem philosophischen Hintergrund von grundlegender Bedeutung sind
-  stellt man psychotherapeutische Aspekte seelischer Gesundheit in den Vor­
dergrund; so könnten beide Aspekte, Determinismus und innere Freiheit, viel­
leicht adäquat miteinander verbunden werden.
Eine wie auch immer geartete göttliche Vorsehung in Form eines überge­
ordneten Determinismus, der sich letztendlich in vielen Religionen findet, er­
möglicht dem einzelnen Menschen einen inneren Lebenshintergrund, der über 
dieses Gottvertrauen eine gewisse Grundsicherheit bewirkt. So schafft er auf der 
Grundlage der Teilhabe an der göttlichen Allvernunft einen Spielraum für ei­
genständige Verhaltensentscheidungen. Um diesen Freiheitsraum sinnvoll nut­
zen zu können, ist es erforderlich, die eigenen Möglichkeiten und Grenzen adä­
quater einschätzen zu lernen. Man könnte dies als einen relativen psychologi­
67 Chrysipp behauptet, es gebe keinen solchen Seelenteil, wie manche Philosophen annehmen, 
den sie als „begehrenden“ (epithymetikon) und „antreibenden“ (thymoeides) bezeichnen; denn 
das leitende Prinzip (hegemonikon) der Menschen sei als Ganzes vernunftbestimmt (logikon)“ 
(SVF III 461). Damit stellt sich Chrysipp ausdrücklich gegen Platons Seelentheorie, denn 
auch die „Leidenschaften seien Ausdrucksformen des Logos, der in einem kranken Zustand 
zu falschen Vorstellungen seine Zustimmung gebe und zu falschen Urteilen komme“ (Nickel, 
2008, 945; Anm. 128; vgl. Pohlenz 1950,151).
68 Für Platon stellt das hegemonikon die „unpersönliche Vernunft“ dar (Schmidt-Wiborg, 2002, 
183). Die älteren Stoiker sahen es als herrschendes Prinzip des Kosmos an; für Chrysipp war 
es beispielsweise der Himmel, für Kleantes die Sonne (ebd.).
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schen Determinismus umschreiben, der gleichzeitig mit -  aus stoischer Sicht -  
absoluter innerer Freiheit einhergeht. Selbst Gottes Einfluss auf das menschli­
che Innenleben ist aus stoischer Sicht begrenzt, wie wir noch sehen werden.
Streng genommen meint Freiheit in stoischer Perspektive allerdings auch 
nicht die Willkür dessen, der nach Belieben tun oder lassen kann, was er will. 
Freiheit bedeutet in diesem Denkrahmen auch immer, mit sich und seinen ethi­
schen Prinzipien in Übereinstimmung zu stehen. Stoisch gesehen meint Freiheit 
also eine durch vernunftgeleitete Überzeugung vermittelte Identität mit sich 
selbst. Denn nur bei einer solchen Übereinstimmung können wir verantwortli­
che ethische, also an der Tugend begründete Verhaltensentscheidungen treffen. 
Die Vernunft stellt somit eine innere Determination dar, wobei diese Begren­
zung „möglicher Willkür auf der freiwilligen überzeugten Anerkennung ethi­
scher Prinzipien beruht.“ Man könnte sogar sagen: Im Idealfall sind alle Men­
schen durch die göttliche Allvernunft und Vorsehung gleich determiniert, aber 
nicht, weil dies in uns so vorprogrammiert wäre, sondern weil jeder einzelne bei 
eigenständiger und vernunftorientierter Überprüfung seiner Einstellungen zu 
gleichen ethischen Prinzipien gelangt.
Ein „gutes Leben“, also eine sittliche, tugendhafte Lebensführung, ist den 
Stoikern zufolge nur in Übereinstimmung mit der Natur möglich.69 Dabei sind 
für einige Stoiker „die Begriffe naturgemäß und vernunftsgemäß identisch“ 
(Bonhöffer, 1894, 9ff) und „das vernunftgemäße Leben die richtige Entwick­
lung des naturgemäßen Lebens“ (Diogenes Laertius, VII, 86). Ähnlich äußert 
sich auch Epiktet: „Du bist ein Mensch, und das will sagen, ein sterbliches Ge­
schöpf, das fähig ist, seine Vorstellungen vernünftig zu gebrauchen. Und was ist 
ein vernünftiger Gebrauch? Ein solcher, der der Natur der Dinge gemäß und 
vollkommen ist“ (1.25). Psychotherapeutisch, also auf ein gesundes Innenleben 
bezogen, müssen ein ethisch begründeter und von jedem aus eigener Überzeu­
gung nachvollziehbarer Determinismus einerseits und die freie Entscheidungen 
jedes einzelnen andererseits eben keinen Widerspruch darstellen, sondern kön­
nen sinnvoll aufeinander bezogen sein. Auch Epiktet sieht im Hinblick auf ein 
naturgemäßes Lebens und die Frage des Determinismus kein wirkliches Pro­
blem: „Wir haben hier einen der nicht seltenen Fälle, wo wir aus dem Sprach­
gebrauch Epiktets die Grundlosigkeit der Differenzen, welche unverständige 
Doxographen in der Lehre der einzelnen Stoiker finden wollten, zu erkennen 
vermögen“ (Bonhöffer, 1894, 10). Für die Erfahrung innerer Freiheit benötigt 
man keine absolute Freiheit von jeglicher Determination -  für das menschliche 
Leben ohnehin eine wirklichkeitsferne Abstraktion, wie nicht nur Bieri (2001) 
betont, -  sondern lediglich einen „weichen“ Determinismusbegriff. Gemeint ist
69 Galen zitiert Chrysipp „Deshalb bezeichnete Zenon als Erster in seiner Schrift ,Über die Na­
tur des Menschen' als das höchste Ziel das Leben in Übereinstimmung mit der Natur, was im 
Sinne der Tugend zu leben bedeutet; denn zu ihr führt uns die Natur hin“, schreibt Diogenes 
Laertius (VII 87). „Die arete aber ist bei jedem Einzelnen die Vollen­
dung/Höchstform/Vollkommenheit seines Wesens“, (SVF III 257).
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eine relative, lebbare Freiheit in einem äußeren, nicht von der eigenen Macht 
abhängigen und dadurch -  in eigener Entscheidung nachvollziehbaren -  deter­
miniert erlebten Lebensrahmen, auf den man Epiktet zufolge entsprechend der 
göttlichen Vorsehung allerdings vertrauen kann.
3.4.4 Stoische Indifferenzlehre
Die Entwicklung zu einem rationalen, zum Vernunftgebrauch fähigen Men­
schen ist aus stoischer Sicht mit etwa vierzehn Jahren abgeschlossen. Im Kin­
desalter werden zunächst Vorbegriffe (prolepseis) gebildet. Je größer die Ver­
nunft wird, desto mehr entstehen aus diesen Vorbegriffen klare Urteile. Von 
diesem Zeitpunkt an ist nicht mehr Selbsterhaltung, sondern das Leben in Tu­
gend das oberste Lebensziel. Nur dieses tugendhafte Leben ist uneingeschränkt 
gut, alle anderen Dinge sind der stoischen Güterlehre entsprechend adiaphor: 
„keine Güter, sondern ,indifferente Dinge„. Von den ,indifferenten Dingen' 
(adiaphora) sind die einen ,wünschenswerte oder vorzuziehende‘, die anderen 
,abzulehnende Dinge“ (VII 105; vgl. Stobaeus; SVF I 129). Haben wir also die 
Wahl zwischen zwei indifferenten Dingen, so ist die Wahl vorzuziehen, die das 
tugendhafte Leben nicht gefährden (Stobaeus, Ecl.2.84, 18-85,11; SVF III 128)
-  ein Haus als Schutz gegen den Regen ist der Schutzlosigkeit vorzuziehen, 
denn Stoiker sind keine Asketen. Kynische Armut ist für ein gesundes, glückli­
ches und tugendhaftes Leben nicht erforderlich. Um sein Leben dauerhaft an der 
Tugend ausrichten zu können, ist es unabdingbar, sich ständig einer grundle­
genden Unterscheidung bewusst zu bleiben: der Unterscheidung zwischen dem 
Guten -  und das ist nur das Tugendhafte -  einerseits sowie dem Übel anderer­
seits, das ausschließlich in der Untugend besteht; alles andere ist indifferent.
[1] Meinung -  Wissen - Erkenntnis
Gibt es bei Panaetius (S. 83) und Poseidonius, den beiden wesentlichen Vertre­
tern der mittleren Stoa, mit einem gewissen platonisch-aristotelischen Einschlag 
auch relative Güter, beispielsweise Gesundheit, und „degrees of imperfection, 
so that progress was open to everyone“ (Curnow, 2004, 205) -  wie bei den älte­
ren Stoikern bleiben diese Güter bei Epiktet adiaphora, und sind höchstens zu 
bevorzugen. Dies führt im Hinblick auf die körperliche Gesundheit zu einer 
Schlussfolgerung, die heute so nicht mehr aufrecht erhalten werden kann. Im 
altstoischen Denken hat man keinen Einfluss darauf, ob man körperlich gesund 
ist oder nicht, denn Gesundheit unterliegt nicht der eigenen Macht und ist daher 
indifferent. Kann man sich jedoch zwischen einem die Gesundheit fördernden 
oder einem die Gesundheit hindernden Verhalten entscheiden, so ist das förder­
liche Verhalten zu bevorzugen.
Genau diese Güter- und Indifferenzlehre unterscheidet die Stoa von der 
aristotelischen Peripatetik und von Platons Akademie (White, 2004, 180ff), 
denn die an der Vernunft orientierte Tugend ist das einzige Gut, alles andere ist 
indifferent, also letztlich lebensunwichtig. „Die Stoiker waren sich mit Platon
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allerdings darin einig, dass nicht-tugendhaftes Verhalten aus Unwissenheit ent­
steht, tugendhaftes Verhalten dahingegen durch Wissen möglich wird. Ein 
schlechter Mensch ist mithin deshalb schlecht, weil er unwissend ist“, schreibt 
Guckes (20). Er befindet sich möglicherweise in einem -  aufklärbaren -  Irrtum, 
und dies verweist schon auf Denkansätze von Epiktet und -  im Mittelalter -  
Abaelard, die in der Kognitiv-emotiven Theorie von Irrtum und Überzeugung 
wieder aufgegriffen werden: Ungesundes seelisches Leben ist möglicherweise 
die Folge von Irrtümern, also von kognitiven Fehleinschätzungen.
Aber diese Überlegungen haben eine wichtige Einschränkung: Lediglich ein 
Weiser besitzt das gesamte, in einer jeweiligen Situation erforderliche Wissen, 
also die volle Einsicht in den wohlgeordneten Kosmos und kann in Form eines 
komplexen Netzdenkens alle zu einer solchen Entscheidung erforderlichen In­
formationen berücksichtigen. Da es jedoch keine Weisen gibt und geben wird, 
kann es auch nie eine völlig irrtumsfreie Welt geben; wir sind nicht in der Lage, 
alle wesentlichen Informationen in allen ihren Interaktionen netzwerkmäßig zu 
erfassen. Schon die weiter oben erwähnte Enge unseres Bewusstseins und die 
notwendig daraus folgende einengende Subjektivität verdeutlichen diese Be­
schränkung. Aber vielleicht sollten wir immer den Versuch unternehmen, das 
eigene Denken im Hinblick auf mögliche Irrtümer zu überprüfen. Wir, also alle 
Nicht-Weisen, können uns der Tugend daher immer nur annähern, sie aber nie 
wirklich erreichen.
Die stoische Theorie unterscheidet drei Arten der Erkenntnis: „Meinung 
(doxa), Wissen (episteme) und Erkenntnis in engerem Sinne (katalepsis)“ (Sex­
tus Empiricus, Adv. math. VII 151; zitiert nach Guckes, 21). Dabei hat der Wei­
se Wissen, der normale Mensch hat Meinungen, beide haben aber auch Er­
kenntnisse in engerem Sinne. Meinungen entstehen bei „schwachen Vorstel­
lungen“ und bilden somit in ihrer grundsätzlichen Irrtumsmöglichkeit eine 
Quelle neurotischer Fehlentwicklungen. Diese entstehen, wenn man einer Mei­
nung zustimmt, die keinen sittlich fundierten Wissenshintergrund hat. Gerade 
im Hin-blick auf die seelische Gesundheit wäre es an einer solchen Stelle sinn­
voller, sich einer Urteilsbildung zu enthalten, so lange bei schwachen Vorstel­
lungen wirkliches Wissen fehlt. Ein Weiser würde, wenn er zu dem entspre­
chenden Zeitpunkt nicht alle Informationen für eine adäquate Urteilsbildung zur 
Verfügung hat, kein Urteil abgeben. Aber da wir uns auf diese Weise beinahe 
skeptizistisch, also ständig entscheidungslos verhalten müssten, -  wobei ein 
„Nicht-Verhalten“ psychologisch betrachtet ja  auch ein Verhalten darstellt - , 
sind wohl Entscheidungen notwendig, aber sie beruhen immer nur auf relativen 
Bewertungen und Halbwissen. Überprüfungen bleiben erforderlich. Daher wird 
letzt-endlich auch jeder Mensch seine eigene Form innerer seelischer Gesund­
heit finden, aber immer nur dann, wenn sein eigenes Denksystem für die not­
wendigen Überprüfungen zugänglich ist und bleibt.
Was ist nun aber für die Stoiker das Kriterium der Wahrheit, also eine ver­
lässliche Erkenntnisgrundlage, von der aus sie kataleptische Vorstellungen ent­
wickeln und falsche Vorstellungen verhindert können? Kataleptische Vorstel­
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lungen zeichnen sich „durch eine ihnen eigene besondere Deutlichkeit aus“ (Ci­
cero, Academica, 1.40;). Sie stellen eine Art Grundwissen dar, eine „verlässli­
che Erkenntnisgrundlage“; „als Unterscheidungszeichen (Kriterium) zu der 
Wahrheit gilt ihnen die ergreifende (begriffliche) Vorstellung, d.h. diejenige, 
die zur Grundlage das Wirkliche hat, wie Chrysipp im 12. Buch der Physik 
sagt“ (VII, 54). Meinungen können richtig oder falsch sein, wahres Wissen 
nicht. Meinungen „sind die Folge schwacher, unsicherer und deshalb falscher 
Zustimmungen zu Vorstellungen“, fasst Guckes Sextus Empiricus' Ausführun­
gen zusammen (Adv. Math., 7, 151). „Man muß wahre Sätze zugeben, falsche 
beseitigen, und bei zweifelhaften Zurückhaltung üben“, schreibt Epiktet (7.1.5). 
Und nur der Weise verfügt über die vier Kardinaltugenden: sophia (Weisheit), 
sophrosyne (Besonnenheit), andreia (Tapferkeit) und dikaiosyne (Gerechtig­
keit).70 „Der Nicht-Weise hingegen kann die Wahrheit auch erfassen, doch nur 
in sehr unsicherer Weise. Sein Überzeugungssystem ist inkonsistent und er be­
findet sich deshalb insgesamt im Zustand des Nicht-Wissens“ (Guckes, 23). 
Aus psychotherapeutischer Perspektive bedeutet dies, dass hier eine chronische 
Quelle für mögliche neurotische Störungen liegt. Wenn ich beispielsweise zu 
wissen glaube, dass andere schlecht über mich denken oder mich unablässig be­
obachten, und wenn diese Meinung unüberprüft als (Schein)-Wissen über­
nommen wird, so können sich daraus neurotische Symptome entwickeln: Kon­
taktängste, Selbstunsicherheit, Verfolgungsängste, die dann letzt-endlich in die 
ambulante Psychotherapie oder bei Wahnvorstellungen sogar in die stationäre 
Psychiatrie führen.
Wir Normalmenschen besitzen also im Allgemeinen kein Wissen, sondern 
lediglich Meinungen darüber, was gut oder schlecht ist. Davon lassen sich auch 
Meinungen nicht ausnehmen, die im religiösen Raum entstanden sind; auch sie 
bedürfen letztlich einer angemessenen Überprüfung. Bleiben diese Meinungen 
unüberprüft, kann dies die Basis für Fehleinschätzungen und auch Neurosen 
darstellen. Da wir letztendlich kein absolutes Wissen erreichen können, bleibt 
diese Neurotisierungsgefahr lebenslänglich bestehen.
Für Poseidonios treten emotionale Störungen dann auf, wenn es uns nicht 
gelingt, „to follow completely the daimon in oneself, which is akin .... to the 
one that governs the world” (Edelstein & Kidd, 1972, 187). Dabei ist der dai­
mon für Poseidonios “the voice of good reasoning“ (Long, 164), also letztend­
lich eine Idee aus Platons Timaios. Das, was Poseidonios mit Platon als Ergeb­
nis eines Konflikts zwischen Vernunft und Leidenschaft oder als Ergebnis 
möglicher Dominanz der Leidenschaft über die Vernunft ansieht, wird von den
70 Platon sieht die Tugend der Gerechtigkeit „als Einheitsmoment der drei weiteren Tugenden 
Besonnenheit, Tapferkeit und Weisheit“ (Horn & Rapp, 2002, 60). Diese vier Kardinaltugen­
den schmücken als Deckengemälde die Kapelle der Einsiedelei von Santa Caterina del Sasso 
am Lago Maggiore, eine Einsiedelei, die Ende des 13. Jahrhunderts gebaut wurde; ein weite­
rer Hinweis auf die Bedeutung antiken Denkens auch nach der Spätantike.
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Altstoikern, vor allem von Chrysipp, wie wir gesehen haben, als fehlerhaftes 
Denken interpretiert.
In der mittleren Stoa kommt es somit zu einer Relativierung der „harten 
Aussagen“ der älteren Stoiker; erst Epiktet orientiert sich wieder im Wesentli­
chen an den früheren Stoikern. Kennzeichnend für dieses mittelstoische Denken 
ist die Erkenntnis, dass der Mensch die absoluten Ansprüche der alten Stoa 
nicht wirklich leben kann. Sie stellen zu hohe moralische Anforderungen, die 
für keinen Menschen erreichbar sind; Justus Lipsius„ (1547-1606) Neostoizis­
mus wird diese Kritik aufgreifen. Festzuhalten bleibt: Die mittleren Stoiker ha­
ben versucht, den Anspruch an die Verwirklichung philosophischer Ideale stär­
ker an die menschlichen Realisierungsmöglichkeiten anzupassen.
Dazu gehört Panaitios„ Auffassung, dass exzessive Emotionen nicht ausge­
löscht, wohl aber gezügelt und gelenkt werden können (Curnow, 2006, 205; vgl. 
Cicero, de officiis). Der Stoizismus sollte so menschlicher werden, denn eine 
Kontrolle von Gefühlen ist für viele Menschen erreichbar, eine grundsätzliche 
Auslöschung eher nicht. Dies wäre auch psychotherapeutisch unsinnig, geht 
dies doch in Richtung ungesunder Verdrängungsprozesse und hirnphysiologisch 
ins Unmögliche. Um es an dieser Stelle deutlich zu formulieren: Das Ziel seeli­
scher Gesundheit beinhaltet die Kontrolle inadäquater, also neurotisch belasten­
der Gefühle: nicht Gefühlsleere, sondern ein gesundes Gefühlsleben mit situa­
tionsadäquaten, positiv und negativ bewerteten Gefühlen.
Die Stoiker der mittleren Epoche haben Wesentliches zur Frage der seeli­
schen Gesundheit beigetragen: eine den Möglichkeiten des Menschen stärker 
entsprechende Relativierung der Ansprüche an tugendhaftes Verhalten, die auch 
dazu beiträgt, dass kein inadäquater psychischer Druck entsteht; nur schrittwei­
ses Lernen führt zum Erfolg. Doch wenden wir uns der Frage der Gefühllosig­
keit einmal genauer zu.
[2 ]Das „stoische“Missverständnis: Die angebliche Gefühllosigkeit 
Oft wird (ungeprüft) in kritischer Absicht davon ausgegangen, im Sinne der 
Stoa sei ein Weiser frei von Gefühlen. Dies ist keineswegs der Fall. Allerdings 
sind Gefühle von Affekten oder auch von Leidenschaften im neurotischen Sinne 
zu unterscheiden. Der Weise kennt natürlich Gefühlszustände, jedoch keine Af­
fektzustände, denn ein solcher Zustand ist das Ergebnis einer (fehlerhaften) 
Meinung, wenn einer falschen Aussage zugestimmt wird. Bei einer Meinung in 
diesem Wortsinn handelt es sich meist um eine so genannte frische Meinung, 
die Bezug zu einem aktuellen Ereignis hat, und sich hier noch nicht die Mög­
lichkeit zu einer kritischen Auseinandersetzung ergeben hat. Wird aber, wie im 
Falle einer unverarbeiteten Trauer, ein Schmerz aufrecht erhalten, so nur des­
halb, weil die Meinung, der Verstorbene hätte nicht sterben dürfen, frisch ge­
halten wird. Mit diesen Überlegungen versucht die Stoa, eine Erklärung für die 
Veränderung von Emotionen im Zeitverlauf zu geben.71 Handelt jemand im Af­
71 Vgl. auch die entsprechenden Ausführungen zu Aristoteles (3.3).
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fekt, so hat er einer „falschen“ frischen Meinung zugestimmt, die sich im Zeit­
verlauf allerdings ändern kann.
Für Chrysipp schwächen sich die Affekte dann mit der Zeit ab, auch wenn 
die Meinung der Menschen bestehen bleibt, dass ihnen etwas Schlimmes pas­
siert ist (zweites Buch ,Über die Leidenschaften SVF III 466). Der Schmerz 
lässt nach, weil entweder eine Vorstellungs-, besser Bewertungsveränderung 
stattgefunden hat, oder weil die Verkrampfung oder Antriebskraft mit der Zeit 
nachlässt -  ohne allerdings eine Entscheidung hierzu zu treffen. Zeit heilt nicht 
einfach alle Wunden, sondern nur die, die in dieser Zeit verarbeitet werden -  
ansonsten werden die Auslöser frisch gehalten.
Zenon beschreibt das pathos zunächst als „entweder eine unvernünftige und 
naturwidrige Bewegung der Seele oder ein das Maß überschreitender Trieb“ 
(Diogenes Laertius, VII 110). Cicero greift diesen Gedanken auf: „Die Leiden­
schaft, (...), ist eine von der richtigen Vernunft abgewandte naturwidrige Be­
wegung der Seele“ (Gespräche in Tusculum, Tusc. disp. IV 11) oder „ein allzu 
heftiges Verlangen“ (Tusc. disp. IV, 47) und stellt „die allzu großen Aufregun­
gen der Seele“ dar, „die der Vernunft nicht mehr gehorchen“ (de officiis I 136).
In Zenons und Chrysipps Denken sind Affekte unterschiedlich konzipiert: 
„Im ersten Buch ,Über die Leidenschaften versucht Chrysipp zu beweisen, 
dass die Leidenschaften gewisse Urteile der vernünftigen Seele sind, Zenon 
aber glaubte, die Leidenschaften seien nicht die Urteile selbst, sondern ihre Fol­
geerscheinungen, d.h. die aufgrund dieser Urteile eintretenden Regungen der 
Seele wie Zusammenziehung und Ausweitung, Erhebung und Niedergeschla­
genheit“ (Galen; SVF I 209; vgl. III 461). Guckes (2004, 25) enthält sich zwar 
an dieser Stelle eines Urteils. Aber genau hier liegt ein wesentlicher psychothe­
rapeutischer Aspekt: Denn nach dem Konzept der rational-emotiven Verhal­
tenstherapie ist das Problemgefühl immer die Folge inadäquater Bewertungs­
prozesse, so dass hier Zenons Gedanken diesen Ablauf adäquater beschreiben. 
So haben die beiden älteren Stoiker ihren jeweils eigenen Teilbetrag zur seeli­
schen Gesundheit geleistet.
Affektive Zustände werden von den Stoikern „als geistige Krankheiten be­
trachtet“ (Guckes, 26; Anm. 65; Galen). Auf die Analogie zum medizinischen 
Modell wurde schon hingewiesen (Cicero; vgl. Nussbaum): „Schon in der An­
tike findet man also ein Nebeneinander von -  im weiten Sinne gesprochen -  
psychotherapeutischen und medizinischen Heilungskonzepten“ (Landweer und 
Renz, 2008, 8; vgl. Gill, 2008, 95ff über hippokratische und galenische Medi­
zin). Und so formuliert Cicero: „So rauben die Verwirrungen der falschen Vor­
stellungen und ihr Widerspruch untereinander der Seele die Gesundheit und 
bringen sie mit Krankheiten in Unordnung“ (Tusc. IV,23). Und im weiteren 
Verlauf seiner Erörterungen gibt Cicero sogar ein Beispiel für psychosomati­
sche Zusammenhänge: „Denn wenn man nach Geld verlangt und nicht sofort 
die Vernunft gebraucht wie eine sokratische Medizin, damit sie diese Begierde 
heilt, dann fließt jenes Übel in die Venen und hängt in den Eingeweiden, und so 
entstehen Krankheiten und Schwäche“ (a.a.O., 24).
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Für Stobaeus ist die Gesundheit der Seele „eine gute Mischung der in der 
Seele vorhandenen Meinungen und Überzeugungen“ (ecl. II p.62). Und in ei­
nem Vorgriff auf Seneca: „Krankheiten sind chronische Fehlhaltungen und ver­
festigte, wie Habsucht, wie Ehrgeiz: allzu eng haben sie die Seele umschlungen 
und deren chronische Krankheiten zu sein begonnen. Um es kurz zu definie- 
ren,Krankheit ist eine Auffassung, die im Verkehrten starrsinnig, als müsse mit 
Einsatz erstrebt werden, was nur beiläufig zu erstreben ist, oder, wenn du lieber 
willst, wollen wir so definieren: sich allzu energisch auf Dinge zu verlegen, die 
nur beiläufig zu erstreben oder nicht unter allen Umständen zu erstreben, oder 
für sehr wichtig zu halten, was nur gering zu veranschlagen oder gar nicht“ (ep. 
75,11).72
Leistet auch Kleanthes, der dritte Altstoiker, einen Beitrag zur seelischen 
Gesundheit? Wie sieht seine Lösung aus? „Es gibt Leute wie auch Kleanthes, 
die es für die einzige Pflicht eines Tröstenden halten zu zeigen, dass das ver­
meintliche Übel gar kein Übel ist“ (Cicero, Tusc. III 76). Die Auflösung dieser 
„Krankheiten“ ist nach Kleanthes also durch eine Korrektur der Bewertung der 
Ereignisse möglich. Aus psychotherapeutischer Sicht ist der Ansatz von Klean- 
thes umfassender als der von Chrysipp, denn zu korrigieren ist die grund­
sätzliche Bewertung der Situation selbst und nicht nur die Beurteilung von de­
ren emotionalen Auswirkungen.
Und da nicht nur ausschließlich Glücksempfinden möglich ist, leidet jeder 
irgendwann einmal an seinen Gefühlen: „Unabhängig davon, wie man Emotio­
nen beschreiben oder erklären will, ist deshalb die Frage, wie (manche) Affekte 
zu vermeiden oder doch mindestens in eine ,bekömmliche’ Form zu bringen 
sind“ (7), folgern Landweer & Renz (2008,7) zu Recht. Und genau dazu haben 
die Stoiker die psychotherapeutisch effektivsten Antworten.
[3] Schrecksituationen- eine emotionale Ausnahme?
Auch aus altstoischer Sicht gibt es Ausnahmen im Hinblick auf den Umgang 
mit Emotionen, und zwar unmittelbare Schrecksituationen, beispielsweise ei­
nem lauten Knall. Hier werden bei jedem Menschen plötzlich affektartige Re­
aktionen auftreten, doch jemand, der konsistent gelernt hat, seine Reaktionen zu 
überprüfen, kann einer solchen unmittelbaren Reaktion schnell die Zustimmung 
entziehen. Was läuft bei einer solchen plötzlich auftretenden Situation aus stoi­
scher Sicht ab, die ja  auch einen Weisen -  zumindest kurzfristig -  irritieren 
kann?
Zunächst entsteht, ohne jede Zustimmung zu der entsprechenden Vorstel­
lung, ein Pro-Affekt (propatheia) mit einem Pro-Handlungsimpuls. Ein Weiser 
wird einer solchen Vorstellung nicht zustimmen, der Pro-Affekt vergeht und 
wird nicht zumpathos („pathe“ nach Guckes, a.a.O., 27). Für alle Nicht-Weisen 
besteht jedoch die Gefahr, pro-affektiven Vorstellungen übereilt zuzustimmen,




und dies kann zur Entwicklung neurotischer Störungen beitragen. Wird eine 
Schrecksituation unmittelbar bei ihrem Auftreten oder kurz danach adäquat be­
wertet, entsteht kein Problem. Bleibt eine fehlerhafte Bewertung über längere 
Zeit bestehen, so kann sich daraus eine generalisierte Schreckhaftigkeit entwi­
ckeln. Wird dem Schrecken zugestimmt, wird die Situation also als ernsthaft 
schreckerregend bewertet, so bildet diese Zustimmung die Grundlage für weite­
ren Kontrollverlust bis hin zu Panikreaktionen: propatheia wird zum pathos.
In einem solchen affektiven Zustand wird auch eine mögliche Erklärung für 
akratisches Verhalten gesehen; ist der irrationalen Bewertung erst einmal Tür 
und Tor geöffnet sind, so besteht die Gefahr einer weiter zunehmenden Irratio­
nalisierung des Denkens. Der Weise hingegen entwickelt in einer solchen Si­
tuation weder eine Meinung noch exzessive Handlungsimpulse, sondern be­
wertet die Situation, beispielsweise einen Schrecken, als kurzfristig und vorü­
bergehend. Ein krankhafter Affekt wird sich auf diese Weise nicht entwickeln. 
An Stelle des Affektes entsteht beim Weisen eine angemessene eupatheia, als 
Teil eines gesunden Gefühlslebens.
Eupatheiai entstehen mit wohlbegründeten und sicheren Zustimmungen zu 
„wahren Aussagen“, mit Zustimmungen also, die auf der Grundlage eines Wis­
sens und nicht eines bloßen Meinens gegeben werden -  wobei Wissen nie voll­
ständig sein kann, aber relativ sicherer als bloßes Meinen. „Analog zu pathe der 
Lust entsteht die eupatheia der Freude, zur pathe der Furcht die eupatheia der 
Vorsicht und zur pathe des Begehrens die eupatheia des Wünschens“, fasst 
Guckes diesen Anteil der stoischen Theorie zusammen (28; pathe im Original). 
Wie Kleanthes es schon beschrieben hat: Affekte sind das Ergebnis irrationaler 
Meinungen, entstehen also dann, wenn jemand schlechte oder falsche Gründe 
als gute oder richtige anerkennt und entsprechend konsequent inadäquat han­
delt. Da jeder Mensch die ausschließliche, nicht determinierte Verantwortung 
für eine derartige Zustimmung hat, ist er für seine Affekte und in der Folge für 
neurotische Entwicklungen voll verantwortlich.
3.4.5 Ergänzende Überlegungen
Die Stoa hat nach Meinung von Guckes (29) eine kognitive Emotionstherapie 
entwickelt, zumindest hat sie die Grundlagen für die heutige kognitiv orientierte 
Psychotherapie geschaffen, auch wenn die zeitgenössische philosophische Dis­
kussion diese Themen meist nicht mit der Stoa in Verbindung bringt: „Der Ein­
fluss stoischer Gedanken über das Mittelalter und die Renaissance hinweg auf 
die gegenwärtige Philosophie wird, so meine ich, mittlerweile erheblich unter- 
schätzt.73 Vor allem in der analytischen Philosophie wird der Stoa -  im Gegen­
73 Auch für Nussbaum (1994, 508) gilt: „Today, however, the accounts (der antiken Philoso­
phen; d. Verf.) are almost always ignored in philosophical writing on emotion.” Landweer 
und Renz schreiben dazu: „Alte Texte legen oft ungewöhnliche Lösungen für gegenwärtig 
diskutierte Probleme nah, auch wenn oft erst zu klären ist, wie konsistent diese Lösungen sein 
können“ (5).
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satz zu den anderen großen Strömungen der Antike -  wenig Beachtung ge­
schenkt. Das hat zweierlei zur Folge: Autoren der systematischen Philosophie 
sind sich oftmals nicht bewusst, dass die von ihnen formulierten Gedanken be­
reits in der stoischen Philosophie entwickelt worden sind. Und -  schlimmer: Es 
wird der reiche Fundus systematisch interessanter Überlegungen, der uns mit 
den stoischen Texten bzw. Textfragmenten zur Verfügung steht, nicht genutzt“ 
(Guckes, 2004, 7). Dies gilt aus meiner Sicht insbesondere für die stoischen und 
vor allem epiktetschen Gedanken zur seelischen Gesundheit.
Montesquieu (1689-1755) würdigt die Stoa in besonderer Weise: „Nie hat 
eine Sekte würdigere und zur Bildung edler Charaktere geeignetere Grundsätze 
aufgestellt, als die stoische; und wenn ich einen Augenblick des Christentums 
vergessen könnte, so würde ich den Untergang der Schule Zenons für ein Un­
glück der Menschheit ansehen“.74
74 Zitiert nach Mücke (1924, 8f); aus: Esprit des Lois XXVII, 10, zitiert im 2. Bd. Der Ge­





Lucius Annaeus Seneca (ca. 4 v. Chr.-65 n.Chr.) -  Kon­
frontation und Ressourcenstärkung
Allgemeine Vorbemerkungen und Prolog75
Biografische Informationen, die einen Bezug zu Senecas philosophisch-psycho­
therapeutischem Denken haben, sollen im Folgenden zusammenfassend einflie­
ßen. So ist Seneca nicht losgelöst von Kaiser Neros Leben zu sehen. Er hat Se­
necas Lebensentwicklung mitbestimmt, ganz besonders am 19. Juli 64 n. Chr., 
dem Tag, an dem Rom brennt (Kissel, 2006, 108): Neros Persönlichkeit liegt 
überdeutlich zutage.
Seneca, von Neros Mutter Agrippina zu dessen Erzieher berufen, hat sich 
schon zwei Jahre vor diesem Brand aus dem engeren Kreis des Kaisers und sei­
ner Politik zurückgezogen. Nach diesem Ereignis wird er wohl die letzte Hoff­
nung aufgegeben haben, auf Lucius Domitius Ahenobarbus Nero (37-68 n. 
Chr.) vielleicht doch noch einen späten erzieherischen Einfluss nehmen zu kön­
nen. Nachdem Nero seine Mutter Agrippina im Jahre 60 n. Chr. brutal hatte er­
morden lassen, wird Senecas politischer Spielraum immer geringer und seine 
Zweifel an Neros Persönlichkeit wachsen (Döring, 1979, 31f). Sein Konzept der 
Erziehung eines milden Herrschers76 ist endgültig gescheitert (Maurach, 2000, 
34ff).
Vielleicht spürt er auch, dass sein eigener Tod näher kommt. Schon zwei­
mal hat er in seinem Leben eine derartige Aussichtslosigkeit erlebt: zum ersten 
Mal, als er als junger Mann, um sein schweres Lungenleiden zu kurieren, für 
längere Zeit nach Ägypten zu seinem Onkel (Rozelaar, 1976, 30) fährt. Zum 
zweiten Mal, als er im Jahre 41 n. Chr. von Kaiser Claudius (10 v.Chr.-54 
n.Chr.) nach Korsika verbannt wird und acht Jahre im Exil verbringen muss. 
Immer wieder hat es Seneca geschafft, diese Schwierigkeiten zu bewältigen, 
wobei ihm die fortschreitende Entwicklung seines stoisch geprägten philosophi­
schen Denkens geholfen hat, auch dann, wenn zeitweilig Suizidgedanken 
(Apelt, 1922,2004, VIII) aufgetreten sind. Würde es ihm noch einmal gelingen?
75 Im Folgenden beziehe ich mich primär auf Seneca -  Philosophische Schriften, latei­
nisch/deutsch in der Übersetzung von Manfred Rosenbach, 1999, 22011) und sekundär auf 
Maurach (2000, 2006).
76 Zu diesem Zwecke hat er „De clementia (Neronem Caesarem)“ geschrieben, in der Hoffnung, 
dem heranwachsenden Kaiser zu zeigen, dass die Milde des Herrschers langfristig positive 
Folgen auch für ihn selbst hat, denn ansonsten fresse die Angst vor der Rache der schlecht 
Behandelten den Herrscher auf, wie Seneca treffend -  auch noch heute gültig -  formuliert. 
Mit aus dieser Angst heraus entwickelte sich langsam immer mehr das tyrannische Verhalten 
des Kaisers.
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4.1. Biografische Aspekte: Auf der Suche nach der cura animi
Seneca und Kaiser Mark Aurel (121-181) waren als Entscheidungsträger den 
politischen Irrungen und Wirrungen ihrer Zeit stärker ausgesetzt als beispiels­
weise Epiktet, der eher unter der Willkür einiger Herrscher seiner Zeit zu leiden 
hatte. Senecas Ziel ist es, in expliziter Anlehnung an Sokrates eine Anleitung 
zum guten, also tugendhaften Leben zu geben. Seneca beeindruckt an seinen 
Vorbildern besonders, wie sie „mit unbeirrbarer Konsequenz ihren philosophi­
schen Einsichten entsprechend“ (Döring 1979,21) gehandelt haben, wie „mit 
den Worten die Taten übereinstimmen“ (ep. 20,2). Seneca möchte ebenfalls 
konkrete Lebensanleitungen geben, auch wenn ihm dies schon zu seinen Leb­
zeiten Vorwürfe einbrachte, selbst nicht nach den eigenen Anweisungen zu le­
ben. Aber wie alle Stoiker vor und nach ihm hat Seneca für sich nie in Anspruch 
genommen, der „ideale Weise“ zu sein oder es überhaupt werden zu können; 
sein Leben hat er als einen immerwährenden Lernprozess angesehen. Aber es ist 
sicher sinnvoller, Lebenshilfen zu benennen, als darüber zu schweigen, weil 
man sie vielleicht selbst nicht alle mit Leichtigkeit umsetzen kann.
4.1.1 Krankheiten -  und ihre philosophische Wirkung
Seneca hat schon als Kind eine schwache Gesundheit, aber einen starken Wis­
sensdrang und zeigt „schon früh philosophische Neigungen“ (Gunermann, 
1984, 2004, 100). Früh nimmt ihn der Vater (römischer Stadthalter in Cordoba) 
mit nach Rom, wobei unklar ist, ob seine Mutter mit nach Rom gekommen ist -  
psychologisch betrachtet erscheint dies jedoch eher wahrscheinlich, wenn man 
in der „Trostschrift an die Mutter Helvia“ die enge emotionale Bindung an sie 
spürt. Allerdings betont er gerade dort als Trost an sie: „Gut hatte uns die weite 
Entfernung der Wohnorte getrennt (Seneca meint hier möglicherweise die Zeit 
seines gesundheitlich bedingten Aufenthalts in Ägypten; d. Verf.), gut hat eini­
ger Jahre Abwesenheit für dieses Unglück dich vorbereitet (die Zeit der Tren­
nung durch die Verbannung, d. Verf.)“ (Helvia, XV, 3)
Rozelaar (1976, 33f) hingegen beschreibt in übertrieben psychologisieren- 
der Weise Helvia als überprotektiv und Seneca dementsprechend als (über)be- 
hütetes Kind. Wie aber kann die recht kurze und dann durch den Wechsel nach 
Rom abrupt abgebrochene frühe Mutterbindung Überbehütung bewirken, wo 
doch dann eher Mutterdeprivation vorgelegen hat?
Seneca hat von Kindheit an Erstickungsanfälle. Im Alter von etwa 20 Jah­
ren nehmen sie derart stark zu und quälen ihn so sehr, dass er wohl eine Depres­
sion mit Suizidgedanken entwickelt. Um welche organische Erkrankung -  wenn 
der medizinische Hintergrund damals überhaupt bekannt war -  es sich handelt, 
darüber lässt uns Seneca im Unklaren. Ob er für sich selbst eine psychosomati­
sche Grundlage annahm (Rozelaar, 1976,72ff), wird nicht deutlich. Wie schon 
in ep. 75,11 angedeutet, liegt eine solche Sichtweise nahe, fährt Seneca doch 
fort: „Leidenschaften sind nicht zu billigende Seelenregungen, plötzlich und 
jäh, die, wenn häufig und unbeachtet, Krankheit verursachen“ (ep. 75, 12). Und
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auch heute noch gilt: Je starrer ein Patient an seiner Fehleinstellung festhält, 
desto stärker chronifizieren sich Muskelverspannungen und Verkrampfungen 
aufgrund dieser ständigen kognitiven Fehlinformationen.
Im gleichen Brief erwähnt Seneca, dass ein „noch nicht chronischer Katarrh 
Husten verursacht, ein dauernder und chronischer Schwindsucht“ (ebd.), ohne 
jedoch einen Bezug zu sich selbst herzustellen. „Hatte er Tuberkulose?“ fragt 
Maurach und erwähnt den Arzt Celsus77, der ihm zur Roborierung eine Reise 
nach Ägypten empfiehlt, von der er 31 n. Chr. nach Rom zurückkehrt.
Welche Bedeutung haben diese seelisch-körperlichen Probleme für Senecas 
philosophische Entwicklung? Es ist die persönliche Erfahrung, dass Krankhei­
ten, sowohl körperliche als auch seelische, „bearbeitet“ werden können, und ge­
nau diese Erfahrung fördert eine lebensbejahende, auf eine gute, tugendhafte 
Lebensbewältigung ausgerichtete Philosophie. Die intensive Nutzung eigener 
Ressourcen und die Orientierung an der Sokratischen Tugend sind aus Senecas 
Sicht der Schlüssel zum Glücksempfinden -  oder zum Erleben seelischer Ge­
sundheit. Und diesen lebenslangen Lernweg, eine Art Lebenslehre, die zum 
„Seelenheil der Menschheit“ (Apelt, 2004, V) beitragen soll, hat Seneca durch­
lebt.
4.1.2 Persönlichkeit und wesentliche Lehrer
Sevenster (1961) und Stauffer (1948) beschreiben Senecas Persönlichkeit wenig 
vorteilhaft: „he is seldom any longer regarded exclusively as the noblest 
representative of classical humanism among the Romans” (15). Er kritisiert Se­
necas höfischen Lebensstil; dieser sei „shamefully blind to all his pupil Nero„s 
atrocious crimes“ (16). „Der vielerfahrene Meister (Seneca; d. Verf.) hat seinen 
gelehrigen Zögling gewissenhaft in alle Laster eingeweiht und bald sah der jun­
ge Prinz ebenso feist und selbstgefällig aus wie der alte Lebemann und Ama­
teurphilosoph“ (151), wobei er auf Neros Morde an seiner Mutter Agrippina 
und seiner ersten Frau Octavia anspielt; dabei ist Senecas Mitwisserschaft histo­
risch jedoch nicht belegt. Im Gegenteil: Seneca plädiert für die „Abkehr von 
jeglicher Grausamkeit“ (Maurach, 2000, §40) und ist damit einer der wenigen 
antiken Philosophen, der die Grausamkeit der Zirkusspiele anprangert und 
Sklaven und Frauen als gleichwertige Menschen betrachtet, vielleicht schon ein 
früher Hinweis auf Menschenrechte und eine Nächstenliebe, die sich allerdings 
erst mit dem Christentum weiter durchsetzen sollte?
Für Johannes Kreyher78 wurde „Gesinnungstüchtigkeit und Überzeugungs­
treue von der antiken Denkweise überhaupt wenig begriffen“ (1887; zitiert nach 
Sevenster, a.a.O., 16); die generellen Wurzeln von Senecas Verhalten liegen in 
der damaligen Zeit, nicht in seiner Persönlichkeit (a.a.O., 17). Dennoch vermu­
77 Aurelius C. Celsus veröffentlicht eine Enzyklopädie zur medizinischen Wissenschaft; „viele 
der beschriebenen Heilmethoden waren erst im 19. Jh. überholt“ (Howatson, 2006, 134) -  
auch hier, wie bei der Entwicklung der Psychotherapie, eine Lücke von vielen Jahrhunderten.
78 J. Kreyher, L. Annaeus Seneca und seine Beziehungen zum Urchristentum, Berlin 887.
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tet Sevenster: Die Tatsache, dass Seneca Charakterstärke an sich glorifiziert, 
dient dem Ziel, seine eigenen Schwächen zu kontrastieren und zu kompensie­
ren: Man denke an Freuds Abwehrmechanismus des Ich, um sich mit den 
Schwächen der eigenen Seele nicht auseinander setzen zu müssen. Dies ent­
spricht jedoch in keiner Weise Senecas self-disclosure.19 Nur Mark Aurel (122­
180) war hier noch ausführlicher und Augustinus (354 -  430) ist ihm mit seinen 
„Bekenntnissen“ noch intensiver gefolgt.
Wie Senecas Persönlichkeit auch immer gewesen sein mag: Sein Denken 
weist auf die Möglichkeit eines seelisch gesundem Lebens hin. Auch Sevenster 
versucht eine Ehrenrettung: „But in any case he used the time when he was at 
the height of his power to achieve great things for the benefit of mankind. De­
spite the fact that he did not always succeed in reconciling his conduct with 
Stoic doctrine, he nevertheless died a Stoic death” (17), auch wenn man zu Se­
necas Lebzeiten in der Tat „bühnenreif’ lebte und auch starb (Giebel, 1997, 7).
Auf welchem Weg ist Senecas philosophische Entwicklung verlaufen? Sein 
erster Lehrer ist Quintus Sextius Pater, ein Mann von schulübergreifendem, da­
bei aber der Stoa nahestehendem Denken. Hier macht Seneca erste Bekannt­
schaft mit der allabendlichen Gewissensprüfung: „Ich gebrauche diese Fähig­
keit, und täglich verantworte ich mich vor mir“ (De ira, 3. Buch, XXXVI, 3), 
und es beeindruckt ihn sicher, kein idealer Weiser der Stoa werden zu müssen, 
denn Quintus Sextius Pater propagiert eine Philosophie der „kleinen Schritte“ 
(Maurach, 2000, §22). Ein weiterer Lehrer war Sotion (1.Jh.v.Chr.-1.Jh.n.Chr.), 
ein der Stoa nahestehender Neupythagoräer (Giebel, 1997,18), „Sotion trug die­
se Gedanken seinen Schülern vor, ließ ihnen jedoch freie Hand, ob sie seiner 
Überzeugung beipflichten wollten oder nicht“ (ebd.) -  eine wesentliche Voraus­
setzung für Psychotherapie.
Nach Maurach ist Senecas entscheidender philosophischer Lehrer der Stoi­
ker Attalus (1.Jh.v.Chr.-1.Jh.n.Chr.). Den Gedanken der mittleren Stoa entspre­
chend haben für ihn auch Gefühlskomponenten (2000, §25) und eine stetige 
persönliche Weiterentwicklung (Curnow, 2006, 57) Bedeutung. Von daher 
konnte Milde zu einem wesentlichen Bestimmungsstück von Senecas Psycho­
logie werden, und er gründet dies auf sein „besonders lebendiges Bewusstsein 
von der Verwandtschaft aller Menschen untereinander“ (Ueberweg-Praechter, 
1926, 492): Es geht um kosmopolitische Mitmenschlichkeit.
Attalus wandte sich allerdings eindringlich gegen Luxus und Reichtum. 
Auch wenn Seneca „zeit seines Lebens Attalide geblieben“ (Maurach, 2000, 
§27) ist, so sah er sich immer wieder genötigt, sich bezüglich seines Reichtums 
zu rechtfertigen und eine von ihm erwogene Rückgabe hätte wohl schon früher
79 Gemeint ist die seelische Öffnung des Therapeuten, um dem Patienten am eigenen Beispiel 
den Umgang mit den eigenen Gefühlen zu erleichtern; diese therapeutische Vorgehensweise 
wird vor allem in der Gesprächspsychotherapie angewandt, ist aber generell eine wichtige 
Therapietechnik im Sinne des Modelllernens, auch im Bereich kognitver Psychotherapie.
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tödliche Folgen gehabt.80 Es ist schwer zu sagen, ob Seneca, hätte er in Epiktets 
absoluter Armut gelebt, Vergleichbares geschrieben hätte. Doch stoisches Den­
ken ist in allen Lebenssituationen möglich; es kommt darauf an, dass das eigene 
Denken innere Freiheit ermöglicht, ganz gleich ob als Kaiser (Mark Aurel), als 
Höfling und Staatsbeamter (Seneca), oder auch als Sklave (Epiktet).
Seneca betont in einer Art Apologie seiner wirtschaftlichen Verhältnisse ei­
nen weiteren stoischen Aspekt: Es gehe schließlich nicht darum, keine Reich- 
tümer oder andere Güter zu besitzen. Entscheidend sei, welche Bedeutung man 
seinem Reichtum zuschreibt, denn der Philosoph „erklärt, derartiges müsse ver­
achtet werden, nicht, um es nicht zu besitzen, sondern um es nicht voller Sorge 
zu besitzen, er hält es nicht fern von sich, sondern wenn es ihn verlassen, läßt er 
es in Seelenruhe ziehen“ (De vita beata, XXI,2). Ein Problem entsteht nur dann, 
wenn man sein Herz an den Reichtum hängt und bei einem Verlust dieses 
Reichtums nicht Ruhe und Gelassenheit bewahren kann. Denn: „Reichtum frei­
lich, wo könnte ihn das Schicksal sicherer hinterlegen als dort, wo es ihn ohne 
Klage dessen, der ihn wieder aushändigt, zurückbekommen kann“, fasst Seneca 
bildhaft seine Überlegung zum Thema Reichtum zusammen (De vita beata; 
ebd.): Er verteidigt den „Besitz als Mittel und nicht als Ziel“ (Maurach, § 173).
4.1.3. Politiker -  und Neros Lehrer
Senecas politische Rolle im expandierenden Römischen Weltreich hat sein 
Denken mitgeprägt. So sieht er die zerstörerische Wut als Bedrohung für jedes 
Gemeinwesen an, ebenso wie Grausamkeit (De clementia) und Achtlosigkeit 
(De beneficiis). Auch Seneca prangert das Luxusleben der privilegierten römi­
schen Gesellschaft an (de ira, III, 40, 2-5; ep. 47,19).81
Seneca, zunächst Anwalt, dann Quästor und Senator, gewinnt als Schrift­
steller und Redner großes Ansehen. Kaiser Gaius, genannt Caligula (12- 41 n. 
Chr.) neidet ihm mehr und mehr seine ausgezeichneten rhetorischen Fähigkei­
ten. So entgeht er im Jahre 39 nur knapp seiner Hinrichtung, wird aber 41 
n.Chr. unter Caligulas Nachfolger Claudius (10 v.Chr.-54 n.Chr.) nach Korsika 
verbannt.
Claudius„ nächste Gattin Agrippina nimmt dann eine noch schicksalhaftere 
Rolle ein: Sie holt Seneca für ihren Sohn Nero als Erzieher aus der Verbannung 
zurück, um „das Gemüt des Prinzen (zu) lenken“ (Maurach, 2000, §37).82 So
80 Berücksichtigt werden muss jedoch, dass Senecas Reichtum zu einem nicht unerheblichen 
Teil aus Schenkungen von Nero bestand, der ja für seine Freigiebigkeit an diesem Punkt be­
kannt war (Kissel, 2006). Eine Rückgabe dieser Güter, die Seneca Nero anscheinend angebo­
ten hatte, hätte wohl de facto eine gefährliche Kränkung des „Lebenskünstlers“ Nero darge­
stellt, mit den entsprechenden Folgen, denen Seneca später nicht entkommen konnte.
81 Auch dem stoischen Grundsatz entsprechend sollten Glanz und Luxus ausgeklammert sein. 
Das rechte Maß einzuhalten ist auch Epiktets Anliegen („Über den Luxus“; ench. 39; 
Schmidt, 44): „Ist erst einmal das Maß gesprengt, dann gibt es keine Grenze mehr“ (63).
82 Vielleicht hat Seneca sich durch seine „Trostschrift an Polybius“ dem Hofe wieder in Erinne­
rung gebracht. Ironie des Schicksals: „Als Lenker möge er dem Römischen Reich seinen
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wird Seneca schon früh „in die Strömungen am Hof hineingezogen“ (Guner­
mann, 2002, 101) und bewegt sich auf politisch gefährlichem Parkett.
Konnte Seneca seine Erzieheraufgaben vor einem derartigen Hintergrund 
überhaupt erfüllen? Bei Nero paarten sich ja  auf der einen Seite furchtsame 
Schwäche mit Hypersensibilität für das eigene Erleben und auf der anderen Sei­
te Kompensation dieser Schwäche durch aggressives Überspielen nach außen. 
Und so bleibt Nero im Wesentlichen „beratungsresistent“ (Kissel 2006).
Neros Grausamkeiten entwickeln sich erst später, wobei auch hier die Funk­
tion der Angstreduktion im Vordergrund zu stehen scheint: Wenn ich mich ei­
nes Feindes entledige, brauche ich keine Angst mehr vor ihm zu haben. Als die­
se Entwicklung -  wohl auch für Seneca -  immer sichtbarer wird, versucht er, 
mit seiner Schrift De clementia noch Einfluss auf Nero zu nehmen, und zwar in 
Richtung der von ihm für Nero ursprünglich angestrebten „clementia Caesaris“ 
(Maurach, §125), also der Milde des Regierungsstils von Kaiser Augustus (63 
v.Chr.-14 n.Chr.). Seneca versucht, den jungen Kaiser zur Humanität zu erzie­
hen. Denn Seneca ist sich nur allzu gut der Tatsache bewusst: Eine Schreckens­
herrschaft führt in der Regel dazu, dass die Angst des Tyrannen vor seiner Um­
welt immer stärker wird, je mehr er selbst Angst verbreitet hat, sodass er nur 
noch psychopathologische Systeme der Angstabwehr entwickeln kann: „So viel 
nämlich muß er fürchten, wie er gefürchtet werden wollte, und die Hände aller 
beobachten sowie meinen, auch zu der Zeit, zu der ihm nicht nach dem Leben 
getrachtet wird, werde er angegriffen, und darf keinen Augenblick frei von 
Furcht erleben“ (De clementialII. Teil, XVII,5): „Tantum enim necesse est ti- 
meat, quantum timeri voluit et manus omnium observet et eo quoque tempore, 
quo non captatur, peti se iudicet nullumque momentum immune a metu habeat“ 
(ebd.). Allerdings: Neros ängstlich vermeidende und dadurch abwehrend ag­
gressive Persönlichkeit wurde immer offensichtlicher, je mehr er sich seiner Be­
rater und Kritiker entledigt hatte. Selbstkontrolle und Milde zu vermitteln, all 
diese Versuche waren kläglich gescheitert. Ganz im Gegenteil, Seneca konnte 
letztendlich seinen eigenen Tod durch Neros Anweisung zum Selbstmord nicht 
verhindern. Seneca hatte erzieherisch versucht, Neros Leben zu kanalisieren, 
indem er es ihm zunächst ermöglichte, sein jugendliches Leben auszuleben, 
aber„das problematische Gewährenlassen, um Schlimmeres zu verhüten, hatte 
begonnen“ (Giebel, 1997, 60).
Allerdings sah am Anfang von Neros Herrschaft alles noch ganz anders aus. 
Die ersten fünf Jahre hatte Seneca zusammen mit Afranius Burrus, dem militä­
rischen Erzieher von Nero, in der Führung der Staatsgeschäfte relativ freie 
Hand: Man spricht vom felix quinquennium (Reitz, 2006, 11; Giebel, 1997, 
55ff), den glücklichen fünf Jahren. Hier kann Seneca entsprechend seinen philo­
sophischen Vorstellungen handeln: Wie ein „guter Herrscher“, auf das Wohl 
des Landes und der Menschen bedacht. Zu Anfang wollte Nero auch ein „mil­
Sohn in langer Zuverlässigkeit wünschenswert machen, und eher möge es ihn als Mitregenten 
des Vaters statt als dessen Nachfolger bekommen!“ (Polybius, XII, 5)?
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der Herrscher“ (Maurach, 2000, §39) sein und war dies wohl auch.83 Er interes­
sierte sich zunächst mehr für die Künste als für Regierungsgeschäfte. Diese Jah­
re waren für Seneca die philosophisch produktivsten seines Lebens.
4.1.4 Worum geht es Seneca?
Seneca sucht eine „adäquate Lebensstrategie“: „Da wir die Dinge um uns nicht 
ändern können, gilt es, die richtige Einstellung zu haben, die recta ratio“ (Gie­
bel, 1997, 2003, 68). Denn nur mit der richtigen Einstellung auf der Grundlage 
tugendhaften sokratischen Verhaltens ist eine beständige „cura“, also die immer 
währende Sorge für die Seele überhaupt möglich. Maurach (2000,1 und §62) 
bezeichnet Seneca als „Seelenleiter“, der versucht, „das Verkehrte grell bewusst 
zu machen (und) den rechten Weg zu zeigen“ (a.a.O., §297). Auch für Hadot 
sind „Seelenleitung und Seelenheilung (...) das zentrale Anliegen“ von Seneca 
(1969, 1), denn wir sind auf der Erde, „um für die Erhaltung der Welt und für 
den Mitmenschen zu Wirken“ (ebd.), und dazu brauchen wir ethische Anlei­
tung, damals wie heute.
Um dieses Ziel der Lebensmeisterung zu erreichen, müssen wir, dem sok­
ratischen Vorbild des Hinterfragens folgend, unsere Einstellungen überprüfen. 
Auch Perspektivänderung ist vonnöten: „Der erste Teil (eines Weges in die 
Berge; d. Verf.) nur hat Steine und Felsen und bietet den Anblick von Weglo­
sem, wie das meiste aus der Ferne den Betrachtenden abweisend und geschlos­
sen zu scheinen pflegt, da die Entfernung die Sehkraft täuscht; wenn man sich 
dann nähert, öffnet sich allmählich jenes, was in eines zusammengezogen hatte 
eine Täuschung der Augen; darauf erhält jenes, was abschüssig aus Entfernung 
schien, eine sanfte Neigung zurück“ (De constantia, I, 2) -  bei näherem Hinse­
hen ist das Problem zu bewältigen, und eine neue Perspektive schafft Verände­
rungsmöglichkeiten. Maurach (2000) fasst den Gehalt von De constantia sa- 
pientis prägnant zusammen: „Der Weise kann weder Unrecht noch äußeren 
Schaden erleiden, denn er steht hoch über der subjektiven Empörung darüber, 
ein Unrecht erlitten zu haben“ (112).Der Faktor der Bewertung wird dabei be­
sonders herausgearbeitet. Es kann sein, dass man bei einer Verletzung einen 
Schmerz erleidet, aber der Seele des Weisen sollte dadurch kein dauerhafter 
Schaden zugefügt werden. Wichtig dabei ist die Möglichkeit, einen eventuellen 
Schaden vorherzusehen: „Was lange vorher vorausgesehen ist, greift uns weni­
ger heftig an“ (Marcia, IX, 2).
Doch gehen wir systematisch vor. Senecas Werk ist größtenteils erhalten 
geblieben, was Curnow (2006, 245) zu der m.E. etwas irrigen Meinung verlei­
tet, Senecas Bekanntheitsgrad resultiere mehr aus dem Faktum der umfassenden 
Überlieferung und weniger aus der inhaltlichen Bedeutung seiner Schriften. Si­
cherlich, Seneca greift viele Gedanken seiner stoischen und auch vorstoischen 
Vorgänger auf, wodurch er deren verlorengegangene Hinterlassenschaft erhal­
83 Kissel (2006,70) bezeichnet Nero als einen „im Inneren seines Wesens zartbesaiteten jungen 
Mann“.
130
ten hat. Sein Denken, ob überliefert oder mit eigenständigen Schlussfolgerun­
gen, ist -  psychotherapeutisch gesehen -  allerdings auch heute noch von großer 
Bedeutung, auch unabhängig von der „urheberrechtliche Authentizität“, auch 
wenn Hegel (1770-1831) der Meinung ist, dass die römischen Philosophen 
nichts Eigentümliches hervorgebracht haben (Maurach, 2006, §4, 2000, §297).
Philosophisch-wissenschaftlich betrachtet mag dies stimmen.84 Für die vor­
liegende Arbeit sind jedoch nur der psychotherapeutisch relevante Gehalt be­
deutsam und die Tatsache, dass die stoisch orientierten Römer durch ihre größ­
tenteils erhaltenen Arbeiten psychotherapeutisch relevantes Material über die 
Jahrhunderte gerettet haben.
Von den gesammelten Schriften Senecas (Rosenbach, 1999, 22011) möchte 
ich mich aus psychotherapeutischer Perspektive auf die folgenden Schriften be­
schränken:
De ira (Über den Zorn)
De vita beata (Über das glückliche Leben)
De tranquillitate animi (Über die Seelenruhe)
De providentia (Über die Vorsehung)
De constantia sapientis (Über die Standhaftigkeit des Weisen)
Drei Trostschriften (an Helvia, Marcia und Polybius)
Epistulae morales an Lucilius (An Lucilius -  Briefe über Ethik; 1-124) 
Senecas schriftstellerisch-philosophische Arbeit beginnt mit seinen drei Trost­
schriften: An Marcia, eine Freundin, an Helvia, seine Mutter, der er aus der 
Verbannung schreibt, und an Polybius, den Petitionsbeamten von Kaiser Clau­
dius, den er bittet, ihn aus der Verbannung zurückkommen zu lassen.
4.2 Die Trostschriften und ihre psychotherapeutische Bedeutung: 
Der Umgang mit Tod und Trauer bei Marcia und Helvia
Welche psychotherapeutischen Faktoren finden sich schon in Senecas Früh­
werk? Consolationes, also die Gattung der Trostschriften, findet man schon im 
5./4. Jh. v. Chr. (Reitz, a.a.O.); sie werden schon damals als Seelenleitungs- 
bzw. sophistische Seelenverführungstechniken (Maurach, §67) verstanden. 
Trostschriften möchten „eine Person, die einen Verlust erlitten hat, durch eine 
philosophische Unterweisung von ihrem Kummer befreien“ (Reitz, a.a.O.). 
Doch schauen wir uns die beiden wichtigen Trostschriften genauer an und be­
rücksichtigen wir dabei auch aktuelle hirnphysiologische Aspekte der Trauma­
verarbeitung.
84 „Die Stoa der römischen Kaiserzeit ist zwar im wesentlichen nur Trägerin der alten Gedan­
ken, aber unter ihren Verkündern sind bedeutende Männer“ (Kranz, 1941, 510), wobei Seneca 
vor allem durch die „Schärfe der Formulierung“ (ebd.) einen wesentlichen Anteil daran hat, 
dass dieses alte Gedankengut für die Nachwelt adäquat erhalten blieb.
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Senecas Freundin Marcia hat erst ihren Vater und jetzt auch den jüngeren 
Sohn verloren. Sie leidet -  nach heutigem therapeutischem Sprachgebrauch -  
unter einer chronifizierten Depression, da die Trauer nicht ausreichend bearbei­
tet wurde.
Die zweite Trostschrift richtet Seneca an seine Mutter Helvia. Hier tröstet 
derjenige, der in Verbannung lebt, ohne zu wissen, wann er zurückkommen 
kann, seine Mutter, ohne selbst Trost zu suchen, geschweige denn zu finden; 
stoisch betrachtet braucht er den Trost auch nicht. Auch Sokrates tröstet auf sei­
nem Sterbebett seine Freunde und Angehörigen, weil er aus Überzeugung stirbt, 
sich mit seinem Tod arrangiert hat.
4.2.1 Konfrontation und Klärungsarbeit
Seneca versucht zunächst, die Konfrontation mit dem Trauergefühl zu reaktivie­
ren und das eingefahrene Nicht-Wahrhaben-Wollen des Verlustes zu durchbre­
chen: „Und sieh, wie ich mich nicht einschmeicheln will bei dir noch unlauteres 
Spiel mit deinenGefühlen zu treiben gedenke: altes Unglück [den Tod des Va­
ters; d. Verf.] habe ich wieder zu Bewußtsein gebracht, und damit du weißt, daß 
auch dieser Schlag [der aktuelle Tod von Marcias Sohn Metilius; d. Verf.] zu 
heilen ist, habe ich dir gezeigt eine Narbe von gleich schwerer Verwun- 
dung.Andere also mögen sanft vorgehen und gefällig verfahren; ich bin ent­
schlossen, mit deiner Trauer zu kämpfen, und deine ermüdeten und leerge­
weinten Augen, die, wenn du die Wahrheit willst, bereits mehr aus Gewohnheit 
als aus Sehnsucht fließen, will ich einhalten lassen -  wenn es geschehen kann, 
während du dich hingibst den Heilmitteln für dich, wenn nicht sogar gegen dei­
nen Willen, magst du auch festhalten und umarmen deinen Schmerz, den du dir 
als Ersatz an die Stelle deines Sohnes gesetzt hast. (...) Gerade jenes natürliche 
Heilmittel der Zeit, das auch den schwersten Kummer lindert, an dir allein hat 
es seine Kraft vertan“ Marcia, I, 5-6).85 Die unverarbeitete Trauer hat eine neu­
rotische Funktion übernommen, indem sie zum Lebensinhalt von Marcia ge­
worden ist.
Dieses Prinzip der Konfrontation kommt auch bei Senecas Mutter zum Tra­
gen: „Alles werde ich zur Sprache bringen, und wieder aufreißen will ich, was 
schon vernarbt ist“ (Helvia, II, 1). Und Seneca fährt fort, indem er seine Kritiker 
vorwegnimmt: „Sagen wird jemand: ,Was ist das für eine Art von Trost, ver­
gessenes Leid wieder ins Gedächtnis zu rufen und die Seele aller ihrer Küm­
mernisse Anblick auszusetzen, obwohl sie kaum den eines einzigen erträgt?„ 
Aber er bedenke: was immer in dem Grade verwerflich ist, daß es sich gegen 
ein Heilmittel durchsetzt, wird meistens durch das Gegenteil geheilt. Alle seine 
Trauerfälle daher, alle seine Leiden werde ich ihm vor Augen führen: das wird
85 Dass Zeit alleine seelische Verletzungen nicht heilt, kann an diesem Beispiel deutlich werden: 
Zeit ist zwar ein notwendiger Faktor, da Konfrontationsarbeit zeitintensiv ist, allerdings kein 
hinreichender Faktor für die Auflösung seelischen Leidens: Eine Auseinandersetzung mit sich 
selbst ist immer erforderlich.
132
bedeuten, nicht auf einem sanften Wege zu heilen, sondern zu brennen und zu 
schneiden“ (Helvia, II, 2) -  ein früher Hinweis auf psychische Prozesse, die 
Freud später als Abwehrmechanismen des Ichs beschrieben hat?
Betrachten wir solche Darlegungen aus aktueller psychotherapeutischer 
Perspektive, wird zum einen die Technik der Konfrontation mit dem aktuellen 
Verlust deutlich. Darüber hinaus macht Seneca darauf aufmerksam, dass ein 
vergangenes, bisher noch nicht ausreichend verarbeitetes Problem reaktiviert 
werden muss, ansonsten wird die Verarbeitung des aktuellen Problems blockiert 
oder zumindest erschwert. Und er weist auf die Bedeutung neurotischer Funkti­
onen hin: Der depressive Schmerz wird zum Ersatz für den Sohn. Konfronta­
tion, Klärungsarbeit (also das Bewusstmachen des nicht ausreichend verarbei­
teten emotionalen Inhalts) und Durchbrechen neurotischer Funktionen, das sind 
drei wesentliche Wirkfaktoren moderner Psychotherapie; Seneca kennt sie 
schon und setzt sie ein.
Seneca weist also schon damals auf die mögliche Behandlung einer Post­
traumatischen Belastungsstörung hin. Er sieht: Sie ist nur dann adäquat mög­
lich, wenn die alte Belastung aktualisiert und in dieser Aktualisierung eine heute 
adäquatere Bewältigungsmöglichkeit erarbeitet wird. Denn damals, zur Zeit der 
Traumatisierung, war genau diese psychologisch sinnvolle Verarbeitung des Er­
lebten noch nicht möglich.
Exkurs 5: Posttraumatische Belastungsstörung
Die aktuelle neuropsychologische Hirnforschung erklärt, warum therapeutisch ge­
nauso verfahren werden muss, wie Seneca es beschreibt, und gibt ihm posthum 
recht. Daher folgt an dieser Stelle ein kurzer Exkurs zur Klärung des physiologi­
schen Hintergrunds.
Von entscheidender Bedeutung für die Verarbeitung eines Traumas ist die Fra­
ge, „wie ein traumatisches Ereignis ins Gedächtnis eingespeichert wird“ (Grawe, 
2004, 161); dabei wird ein impliziter und ein expliziter Gedächtnisteil un­
terschieden. Eine Traumatisierung wird im Allgemeinen intensiv im impliziten Ge­
dächtnis gespeichert; d.h., einbezogen wird ausschließlich das konkrete traumatisie- 
rende Geschehen. Im expliziten Gedächtnis hingegen, in dem auch wesentliche 
Kontextaspekte gespeichert und dadurch berücksichtigt werden können, findet le­
diglich eine unzureichende Speicherung des Umstandes statt. Das traumatische Er­
eignis als solches ist -  also ohne eine hinreichende Berücksichtigung erklärender 
externer Faktoren -  überproportional in unserem Erleben gespeichert. Dieses Feh­
len relativierender externer Informationen blockiert die Verarbeitung.
Nach Grawe gehen die Folgeerscheinungen einer PTSD (post traumatic stress 
disorder) im Wesentlichen „auf eine Dissoziation des impliziten und expliziten 
Traumagedächtnisses zurück“ (ebd.). Ähnliche Auslösereize wie der ursprünglich 
traumatisierende Reiz führen daher immer wieder dazu, dass die in der Amygdala86, 
im emotionalen Zentrum unseres Gehirns, gespeicherten Stressreaktionen erneut
86 Die Amygdala (Corpus amygdaloideum) ist ein “Teil des limbischen Systems im Gehirn, der 
direkt dem Hippokampus anliegt und zahlreiche Funktionen im Bereich der Angstauslösung 
hat“ (Förstl, 2005, 418).
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ausgelöst werden. Es findet keine Hemmung dieser Reaktionen statt. Da Löschung 
nicht möglich ist, stellt dies hirnphysiologisch die einzige Möglichkeit für Verände­
rung dar.
Durch therapeutisch induzierte Wiederholung, z. B. wiederholtes Erzählen, und 
das damit verbundene nochmalige Durchleben („decke ich dir die Narbe einer 
gleich großen Wunde auf") kann ein Trauma nur dann verarbeitet werden, wenn es 
sich aktuell „in einen anderen, nicht mehr akut bedrohlichen Kontext" (a.a.O., 162) 
einordnen lässt. Auf diese Weise entsteht ein ausführliches explizites Gedächtnis; 
es werden alternative Informationen aktiv mit einbezogen, die beispielsweise erklä­
rende situative Faktoren der Auslösesituation berücksichtigen, wodurch sich der er­
lebte Kontext im Laufe der Zeit verändern kann: Die ursprünglich festgefahrene 
Sichtweise kann über den jetzt einbezogenen Kontext adäquater kognitiv repräsen­
tiert und dadurch in ihrer Bedeutung verändert werden. Durch die gleichzeitige Ak­
tivierung von traumatischem Auslöser und der neuen Möglichkeit, das Geschehen 
im expliziten Kontextgedächtnis in einem umfassenderen Zusammenhang sehen zu 
können, kann die teils massive, auch panikartige posttraumatische Stressreaktion 
gehemmt werden; die Wahrscheinlichkeit ihres Auftretens reduziert sich auf diese 
Weise erheblich.
Bei diesem Traumatisierungsprozess scheint die Größe des Hippocampus87 ei­
ne wichtige Rolle zu spielen: Verschiedene Untersuchungen sprechen dafür, „dass 
Menschen mit einem weniger leistungsfähigen (kleineren) Hippocampus besonders 
leicht konditionierte Furchtreaktionen erlernen und bei besonders traumatisierenden 
Erfahrungen prolongierte Angstreaktionen ausbilden können" (Grawe, 2004, 160). 
Förstl (2005, 285), (Hull, 2002) konnte Grawes Befunde anhand verschiedener Stu­
dien, die mit Bildgebungsverfahren arbeiten, bestätigen: „Der konsistenteste Be­
fund in der strukturellen Bildgebung bestand in einer Volumenverminderung des 
Hippocampus. Dieser Befund könnte eine angemessene Beurteilung und Kategori- 
sierung von Erfahrungen bei diesen Patienten beeinträchtigen. Die häufigsten Be­
funde in der funktionellen Bildgebung waren eine erhöhte Aktivität der Amygdala 
nach Symptomprovokation und eine gleichzeitige Verminderung der Aktivität in 
der Broca-Region.88 Das erste könnte für Schwierigkeiten im emotionalen Gedächt­
nis, das zweite für die Probleme der Patienten beim Benennen ihrer Erlebnisse ver­
antwortlich sein" (zitiert nach Förstl, 2005, 285).
Derartige kortikale Dysfunktionen sieht auch Grawe: Werden Patienten mit 
Trauma auslösendem Material konfrontiert, so zeigt sich auch hier eine „gleichzei­
tige Deaktivierung des für die Sprachverarbeitung wichtigen Broca-Areals" (a.a.O., 
163). Beschreibt dies die Sprachlosigkeit des Geschockten, das „im Kopf nicht aus­
halten Können" des Geschehens? Verdeutlicht dies auf somatischer Ebene, warum 
die Möglichkeit, über das Erlebte mit dem Ziel der Durcharbeitung sprechen zu ler­
nen, wirkt? Aber dies kann, wie wir gesehen haben, nicht das einzige Ziel thera­
peutischer Interventionen sein: Ohne die aktive Erarbeitung adäquaterer kognitiv­
emotionaler Einordnungsmöglichkeiten des Geschehens und Konfrontationstechni­
87 Der Hippocampus (cornu ammonis: Ammonshorn) ist ein Teil des limbischen Systems, der 
bei der Auslösung von Angstreaktionen im Kontext von Stressereignissen beteiligt ist und im 
Gedächtnis Speicher- und Abrufvorgänge durchführt (Förstl, 2005, 422).
88 Die Broca-Region, das Sprachzentrum (brocasche Windung im Vorderhirn), wurde von dem 
französischen Arzt Paul Broca (1824-1890) entdeckt.
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ken ergibt sich keine wirkliche Veränderung. Wie mag es da erst Kindern in der 
präverbalen Entwicklungsphase bei traumatisierenden Ereignissen ergehen -  die 
fehlende verbale Repräsentanz des traumatisierenden Geschehens schwächt die 
späteren Möglichkeiten der Broca-Region wohl noch nachhaltiger und erschwert 
die Verarbeitung der Traumatisierung im Erwachsenenalter. Hier ist die Arbeit über 
gespeicherte Bilder erforderlich, wobei gespeicherte Bilder auch wieder non-ver­
bale kognitive Faktoren darstellen.
Menschen, die traumatische Ereignisse „festhalten“, können keinen ausrei­
chenden alternativen Kontext entwickeln, um die Traumatisierung alternativ zu 
bewerten, zumindest nicht in dem für eine Gesundung erforderlichen Maße. Thera­
peutisch ist es also erforderlich, ein explizites Traumagedächtnis zu entwickeln, so 
dass die impliziten Gedächtnisinhalte gehemmt werden können, die sich wie mit 
inneren Scheuklappen lediglich auf die damalige traumatisierende Situation kon­
zentrieren. Dazu sind Expositionstechniken erforderlich, um neue Erfahrungen zu 
sammeln und diese dann kognitiv adäquat einordnen zu lernen. Einsicht ist dabei 
die Basis für die Bereitschaft, sich mit den belastenden Erinnerungen wieder, aber 
jetzt in auflösender Weise, kognitiv-emotional auseinanderzusetzen. Der Patient 
kann so erfahren, dass es alternative Sichtweisen bzw. Kontexte gibt, die die 
Traumatisierung in einem anderen Licht erscheinen lassen; sie wird verarbeitbar.
4.2.2 Durchbrechen neurotischer Funktionen
Doch verfolgen wir Senecas Ausführungen weiter. Das Festhalten von Marcia 
an der ursprünglichen Traumatisierung deutet auf einen psychischen Verschie­
bemechanismus hin: Der Schmerz wird zum Ersatz für den verlorenen Sohn. 
Die Schmerzreaktion wird „frisch gehalten“ und dadurch chronifiziert, da sie 
eine wesentliche, aber seelisch ungesunde Funktion im psychischen Funktions­
apparat des Patienten angenommen hat: Solange man den Schmerz festhält, und 
er der wesentliche emotionale Inhalt ist, braucht man den tatsächlichen Verlust 
(hier des Sohnes) nicht emotional zu realisieren. Daher mussten alle „Überre­
dungsversuche“ fehlschlagen: „Alles ist vergeblich versucht worden: erschöpft 
der Zuspruch der Freunde, das moralische Gewicht bedeutender und dir ver­
wandter Männer, die wissenschaftliche Arbeit“ (Marcia, I, 6). Natürlich konnte 
Seneca noch nicht wissen: Die einseitige implizite Gedächtnisspeicherung, das 
unzureichende explizite Kontextgedächtnis und die verminderte Aktivität der 
Broca-Region als organische Basis für derartige Fehlverarbeitungsprozesse wa­
ren natürlich auch schon damals vorhanden. Durch das neurotische Festhalten 
am Schmerz vermindert der Patient die Möglichkeiten, sich mit Alternativin­
formationen zu konfrontieren, die das explizite Kontextgedächtnis erweitern 
und damit die Grundlage für eine wirkliche Heilung schaffen könnten.
Schauen wir uns noch die Funktion genauer an, die ein Symptom innerhalb 
des psychischen Systems haben kann. Dieser Wirkmechanismus kann Symp­
tome dadurch aufrecht erhalten, dass sie in der Vorstellung des Patienten an­
scheinend ein noch viel schlimmeres Geschehen verhindern können. Dieser 
Mechanismus erklärt, warum für Außenstehende oft nicht nachvollziehbare 
Verhaltensweisen chronisch bestehen bleiben, das gilt beispielsweise für Auto­
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aggressionen: Über den selbst zugefügten körperlichen Verletzungsschmerz ge­
lingt es, die zur wirklichen, also langfristigen und nachhaltigen Heilung not­
wendige Auseinandersetzung mit dem eigentlichen seelischen Schmerz „kurz­
fristig erfolgreich“ zu verhindern. Es handelt sich dabei um eines von vielen 
Beispielen dafür, dass durch kurzfristige Schein-Problemlösungen eine wirklich 
tragfähige langfristige Auflösung der Symptomatik verhindert wird. Übrigens: 
Suchtverhalten funktioniert ebenfalls nach diesen Muster: Kurzfristiger „Er­
folg“, beispielsweise das „angenehme“ Gefühl der Droge, führt langfristig in die 
Katastrophe. Doch dies nur am Rande.
4.2.3 Kognitive Restrukturierungstechniken undpraemeditatio 
Nachdem Seneca die Konfrontation sowohl mit dem aktuellen als auch dem 
vergangenen, weil noch nicht verarbeiteten Verlust als Heilmittel dargestellt 
hat, wendet er sich -  in heutiger psychotherapeutischer Diktion -  kognitiven 
Restrukturierungstechniken zu. Das eigene Leiden kann kognitiv relativiert wer­
den, wenn man eine entlastendere Einstellung zu der jeweiligen Problemsitua­
tion herausarbeitet; so kann der Patient seine Einstellung zu dem erlittenen Ver­
lust verändern. „Aber wenn durch keinerlei Totenklage Dahingegangenes zu­
rückgerufen wird, wenn das Schicksalslos, unbeweglich und für die Ewigkeit 
festgelegt, durch keinerlei Jammer geändert werden kann und der Tod behält, 
was immer er dahingerafft hat, dann höre der Schmerz auf, der umsonst ist“ 
(Marcia, VI, 2). Falsae opiniones gilt es aufzulösen; „das neu zu findende Ver­
hältnis zum Verlust wird also durch einen Denkweg erreicht“, erkennt auch 
Maurach (2000, 74).
Denn ein Schicksalsschlag trifft uns gerade deshalb so hart, weil wir nicht 
auf die Möglichkeit seines Auftretens vorbereitet sind. Denn: „Was lange vor­
her vorausgesehen ist, greift uns weniger heftig an“ (Marcia, IX, 2), ein Hinweis 
auf Senecas therapeutische Technik der praemeditatio. Je besser man sich auf 
mögliche Schicksalsschläge und negative Lebensmöglichkeiten mithilfe dieser 
Vorstellungstechnik einstellen lernt, desto besser können derartige negative Le­
bensaspekte schon im vorhinein erlebnismüßig entschärft werden, oder, wie 
Nussbaum formuliert: Bereitet man sich auf den schlimmsten Fall vor, so hat 
man eine plötzlich auftretende Wut besser im Griff (1994, 430). Cicero formu­
liert diesen Vorteil schon vor Seneca deutlich: „Ich weiß, dass auch Chrysipp 
die Meinung vertritt, etwas Unvorhergesehenes treffe heftiger; aber darin liegt 
nicht alles. Gewiß verwirrt ein plötzlicher Angriff von Feinden erheblich mehr 
als ein erwarteter, und ein plötzliches Unwetter erschreckt die Seeleute mehr als 
ein zuvor vorausgesehenes, und so ist es mit den meisten Dingen. Wenn man 
aber sorgfältig das Wesen des Unerwarteten betrachtet, wird man nur finden: 
Alles Plötzliche erscheint schlimmer, und zwar aus zwei Gründen: Erstens, weil 
keine Zeit gegeben wird, die Bedeutung der Ereignisse zu bedenken; zweitens 
macht die Vorstellung, wenn es so scheint, man habe sich vorsehen können, hät­
te man es nur vorausgesehen, den Kummer größer, weil man den Eindruck hat, 
man habe das Übel durch eigene Schuld erlitten“ (Tusc. disp. III 52). Das ist ein
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Fehler, den man -  psychotherapeutisch betrachtet -  immer dann macht, wenn 
man davon ausgeht, man hätte zum früheren Entscheidungszeitpunkt die Folgen 
der Entscheidung schon wissen müssen, die allerdings heute erst sichtbar sind. 
Wir werden noch darauf zurückkommen.
Seneca entwickelt eine Frühform der Desensibilisierung in sensu, darauf 
ausgerichtet, das Ertragen einer eventuell auftretenden schwierigen Situation in 
der Vorstellung einzuüben. Auf diese Weise werden kognitive Bewältigungs­
strategien (Coping-Verhalten) entwickelt und eingeübt. „Was immer an Belas­
tungen über dich hereinbricht, halt es aus, wenn auch vom ersten Getöse in 
Schrecken versetzt. Durch nichts wird größer die Mißstimmung des Schicksals 
als durch Gelassenheit: Nulla re maior inuidia fortunae fit quam aequo animo“ 
(Marcia, V, 6).
Ist ein solches Vorbereitetsein auf den schlimmsten Fall nun aber nicht 
„hostile to he cultivation of humanity“, da auf diese Weise Schlimmes leichter 
tolerierbar wird, wie Nussbaum (ebd.) anmerkt? Doch vergleichbar dem Vor­
wurf, Epiktet fördere und rechtfertige durch sein Denken die „Sklavenhalterge­
sellschaft“ -  wir werden noch darauf eingehen - , handelt es sich auch hier um 
ein Missverständnis. Denn Schwächen und Missstände, die wir nicht verhindern 
können, behindern den Weg zur Tugend, und eine adäquate Einstellung zu die­
ser Realität fördert ein nachsichtiges Umgehen mit den Mitmenschen: „Daran 
eher wirst du denken: nicht darf man zürnen über Verirrungen. (...) Zu den ü­
brigen Unannehmlichkeiten der Sterblichkeit gehört auch dies: Umnachtung des 
Verstandes und nicht nur die Unvermeidlichkeit von Irrtum, sondern auch die 
Liebe zu Irrtümern“ (De ira, Zweites Buch, X, 1). Jemandem zu zürnen, weil er 
jung, alt oder krank ist, führt ausschließlich zu belastenden Gefühlen und ist für 
das Zusammenleben dysfünktional. Und somit ist eine solche, therapeutisch zu 
nennende Haltung die beste und vielleicht einzige Alternative „to a rage that 
forfeits all human concern“ (Nussbaum, 1994, 431) -  Wut hingegen neigt zur 
Zerstörung der Menschlichkeit.
Doch kehren wir zu Marcia zurück. Häufig, wenn es um einen konkreten 
Verlust geht, vergessen wir gerne, dass wir Dinge und natürlich auch andere 
Menschen nur als „Leihgabe des Glückes vorübergehend innehaben“ (Mau­
rauch, §75): Wichtig ist, „nichts als einen Wert anzusehen, was entrissen wer­
den kann“. Im Vorgriff auf Epiktet kann schon gesagt werden: Auch für ihn gibt 
es vor diesem gedanklichen Hintergrund keinen Verlust. „Sag nie von einer Sa­
che: ,Ich habe sie verloren’, sondern: ,Ich habe sie zurückgegeben’“ (ench. 11).
Seneca schreibt also schon vor Epiktet: „Wir müssen bereit haben, was uns 
auf unbestimmte Zeit gegeben ist, und es, aufgefordert, ohne Klage zurückge­
be“ (Marcia, X, 2). Aber dies war auch schon vor Seneca und Epiktet Teil der 
stoischen Lehre. Nichts ist eben wirklich sicher, die conditio humana ist, „dass 
alles Lebende zum Tode lebe“ (ebd.). „Das Gesetz der Endlichkeit gilt für alle“ 
(Maurach, §75).
Wie zeigt sich dieses Vorgehen in der Trostschrift an Helvia? Seneca zeigt 
seiner Mutter -  mit der heutigen Technik der kognitiven Neubewertung und
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Restrukturierung - , dass das Exil ihn nicht unglücklich macht. Denn alles, was 
er zum Leben braucht -  also sein tugendhaftes stoisches Innenleben -  hat er ja 
immer bei sich, ganz gleich, wo auf dieser Welt er real lebt: „Omnia mea 
mecum sunt, Alles Meine habe ich bei mir: Gerechtigkeit, sittliche Vollkom­
menheit, Klugheit, gerade das, nichts für ein Gut zu halten, was entrissen wer­
den kann“ (ep. 9, 19) -  worüber wir, mit Epiktet gesprochen, keine Macht besit­
zen. Für einen stoischen Kosmopoliten ist die ganze Welt Heimat: „Duo, quae 
pulcherrima sunt, quocumque nos mouerimus sequentur: natura communis et 
pro-pria virtus -  Zwei Dinge, die sehr schön sind -  wohin immer wir uns bewe­
gen, werden sie uns folgen: die allen gemeine Natur und die eigene sittliche 
Vollkommenheit“ (Helvia, VIII, 2), also unser tugendorientiertes Innenleben. 
Dies ist ein Beispiel dafür, dass kognitive Restrukturierung eine realistischere 
Einschätzung des Leidensprozesses ermöglicht, aber nur, wenn man sich von 
der Richtigkeit dieser Überlegungen selbst überzeugt. Seneca rät in diesem Zu­
sammenhang zu recht mit aller Deutlichkeit von Epikurs Ablenkungstherapie 
ab: „Deswegen ist es besser, den Schmerz zu überwinden als zu verdrängen“ 
(Helvia, XVII, 2).
Daher wirbt Seneca generell dafür, sich auf die Misslichkeiten des Lebens 
prämeditativ vorzubereiten. Letztlich geht es besonders auch darum, eine sinn­
voll erlebte Einstellung zum durch uns nicht beeinflussbaren Tod zu entwickeln, 
selbst zum Tod einer sehr nahe stehenden Person. Nur so kann der Verlust adä­
quat so verarbeitet werden, dass er nicht in einer „neurotisch prolongierten“ 
Fehlverarbeitung des zunächst völlig adäquaten Trauergefühls stecken bleibt. 
Philosophieren heißt eben sterben lernen. Das Umgehen mit der definitiven To­
desrealität ist daher ein Kernthema philosophisch-psychotherapeutischer Über­
zeugungsarbeit.
4.2.4 Ressourcenförderung
In einem nächsten therapeutischen Schritt soll nun die Seele von Marcia ge­
stärkt werden. Zu diesem Zweck werden weitere kognitive Restrukturierungs­
überlegungen dazu angestellt, was dem Toten durch seinen frühen Tod viel­
leicht erspart geblieben ist. Auch wird der Gedanke entwickelt, er habe sein 
Leben vielleicht schon deshalb so früh verloren, weil er schon schnell so weit 
entwickelt war und alle Bedingungen und Aufgaben des Lebens schon erfüllt 
hatte. Und noch genereller: Marcia soll nicht über den Verlust klagen, denn: 
„Wenn du aber zugeben solltest, empfangen zu haben große Freude, darfst du 
nicht darüber, daß sie dir genommen ist, klagen, sondern mußt dafür danken, 
daß sie dir widerfahren ist“ (Marcia, XII, 2).
Auch die Seele seiner Mutter möchte Seneca durch die geschilderten kog­
nitiven Restrukturierungsprozesse stärken: Vor dem Hintergrund seiner stoi­
schen Lebenseinstellung leidet er als Kosmopolit nirgendwo auf der Welt, und 
diese Gedanken bietet er seiner Mutter als Hilfe an. Er versucht noch eine wei­
tere Seelenstützung: Auch wenn er von Ablenkungstherapie abrät, so gilt diese 
Ablehnung nicht generell. So empfiehlt er seiner Mutter, zur Pflege der Wissen­
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schaften zurückzukehren, also einen neuen Inhalt im Leben zu suchen oder ei­
nen alten zu reaktivieren -  als Empfehlung an eine Frau in der Antike sicherlich 
ein eher ungewöhnliches Unterfangen.
4.2.5Philosophie als Therapie?
Nach Maurach (2000, §81ff) geht Seneca im Verlauf der Trostschriften über die 
Therapie hinaus und wendet sich „Religiösem“ zu: „Nach längerem Kurieren an 
den Symptomen eröffnet sich letztendlich philosophische Weltsicht“ (ebd.). Se­
neca will „dem Trauernden eine neue Weltanschauung einpflanzen“ (§93); 
letzlich will er lenken und belehren (ebd.).89
Es sei an dieser Stelle schon kurz angesprochen: Eine derartige Vorgehens­
weise steht in diametralem Gegensatz zu psychotherapeutischer Arbeit: Überre­
den ist keine Psychotherapie! Besonders deutlich wird dies in der schon er­
wähnten Gesprächspsychotherapie, die von Carl Rogers (1902-1987) in den 
USA entwickelt und in Europa vor allem von Tausch und Tausch (1990) weiter 
entwickelt wurde -  Gesprächspsychotherapeuten suchen einen absolut non­
direktiven Zugang zur gestörten Seele, indem die geäußerten Gefühle in ein­
fühlsamer Weise für den Patienten formuliert und ihm rückgemeldet werden, 
um so eine effektive emotionale Auseinandersetzung herbeizuführen. Direkti- 
vere, vor allem kognitiv orientierte Therapien reichen zwar sehr wohl alterna­
tive Sichtweisen an, disputieren sie aber mit dem Patienten. Denn letztendlich 
kann das Ziel nur darin bestehen, dass der Patient eine von ihm überzeugt ak­
zeptierte, weil selbst durchdachte neue Weltsicht entwickelt, und dazu gehören 
auch philosophische Erwägungen.
Effektive Psychotherapie sollte nicht nur die Symptome als Ausdruck des 
Leidens auflösen, denn dies könnte nicht ausreichend sein und zu Freudscher 
Symptomverschiebung führen. Vielmehr sollte sie auch kognitiv eine philoso­
phisch fundierte Lebensstrategie vermitteln, mittels derer der Patient auch zu­
künftige Problemsituationen immer besser eigenständig bewältigen und eine 
ausreichende Rückfallprophylaxe entwickeln kann. Für eine effektive Lang­
zeitwirkung sind auch philosophische Aspekte von Bedeutung: ohne Verände­
rung der „Weltsicht“, also der Problemperspektive, keine wirkliche Symptom­
auflösung.
Noch eine kurze Anmerkung zu Maurachs etwas psychologisierender 
Sichtweise, dass alle drei Trostschriften „sich an das Einsichtsvermögen und 
nur selten ans Herz“ (§ 101) wenden. Aus heutiger kognitiv orientierter psy­
chotherapeutischer Sicht ist es ja gerade das Ziel therapeutischer Arbeit, über 
kognitive Klarheit zu einem seelisch gesunden Gefühlsleben zu gelangen. Es 
geht also darum, um Maurachs Diktion zu verwenden, über das Einsichtsver­
89 Maurach (§ 111) glaubt, Seneca habe geschrieben, weil er einen „Drang zum Belehren und 
Formulieren des Interessanten empfand“. Damit hat er wohl nicht ganz Unrecht hat. Dies mag 
vielleicht für Seneca gelten, aber bei psychotherapeutischen Interventionen wäre dies die Ba­
sis einer eventuellen iatrogenen Schädigung.
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mögen das Herz zu erreichen. Denn das Ziel kognitiver Psychotherapie ist im­
mer ein gesundes Sich-Wohlfühlen. Schauen wir dazu nochmals bei Seneca 
selbst nach:
„Wer immer der Vernunft nachgibt, beruhigt sich für immer“ (Helvia, 
XVII, 2). Die Philosophie möchte den Menschen helfen: „Zu Unglücklichen 
bist du als Beistandgerufen worden“ (ep. 48,8). Dies ist die Aufgabe des stoi­
schen Philosophen: „zu Hilfe kommen wird er fremden Tränen, nicht sich an­
schließen; reichen wird er die Hand dem Schiffbrüchigen, dem Verbannten 
Gastfreundschaft, dem Armen eine Spende geben“ (De clementia, II. Teil, IV, 
2), also konkrete Hilfe anzubieten: „Ergo non miserebitur sapiens, sed succur- 
ret, sed proderit, in commune auxilium natus ac bonum publicum, ex quo dabit 
cuique partem“ (De clementia, II. Teil, IV, 3).90 Eine Ähnlichkeit zum christli­
chen Menschenbild und Ethos ist unverkennbar: „Kommet her zu mir alle, die 
ihr mühselig und beladen seid; ich will euch erquicken“, (Mt 11,28). Man könn­
te dies also ein Zeichen des Zeitgeistes, als Ausdruck der zugenommenen Reife 
und Bedürfnisse der Menschen für Menschenwürdigere und mitmenschlichere 
Lebensumstände deuten, als ein Beispiel für Jaspers „Achsenzeit“. Die Zeit war 
reif für mitmenschlichere Sichtweisen, denn: „Hätte das Christentum seine ge­
staltende Kraft entfalten können, wenn nicht gerade damals die Menschen so 
bedürftig gewesen wären, die tröstliche Botschaft von der jenseitigen, besseren 
Welt„ zu hören?“ (Klein, 2005, 352).
In letzter Zeit gibt es explizite Versuche, mithilfe der Philosophie Psycho­
therapie zu betreiben, also therapeutische Veränderungen durch philosophisches 
Denken herbeizuführen. Ein derartiger philosophisch orientierter Anteil an der 
Psychotherapie wird m. E. in Zukunft größere Bedeutung gewinnen, denn durch 
den philosophischen Ansatz wird eine umfassendere Problembetrachtung er­
reicht, nämlich die Einordnung des eigenen Problems in eine allgemeine Aus­
einandersetzung mit Sinnfragen. Gerade dadurch überschreitet die Psychothera­
pie die bloße Bearbeitung eines konkreten Lebensproblems oder die Auflösung 
eines Symptoms. So können grundsätzlicher wirkende Lebenseinstellungen er­
arbeitet werden, die dann eine generell positive Wirkung auf die seelische Ge­
sundheit haben können (z.B. Marinoff, 1999, dt. 2003; vgl. de Botton; 2001; Ir­
vine 2009) und eventuell auch die Rückfallprophylaxe fördern.
Fassen wir kurz zusammen:
Betrachtet man diese beiden wesentlichen consolationes genauer, so findet man 
in ihnen alle wesentlichen psychotherapeutischen Wirkfaktoren versammelt: 
Kognitive Klärung, Konfrontation, Durchbrechen neurotischer Funktionen und 
die Förderung von Ressourcen: Eigentlich hätte man bloß bei Seneca nachlesen 
müssen. Welche Aspekte fügen die übrigen Schriften von Seneca noch hinzu?
90 „Also wird der Weise kein Mitleid empfinden, sondern helfen, sondern nützen; zur Hilfe für 
die Gemeinschaft geboren und zum allgemeinen Wohl, von dem er jedem seinen Teil gibt.
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4.3 Über den Umgang mit der Wut
Vorbemerkung
Von den frühen Trostschriften abgesehen ist eine zeitliche Zuordnung der 
Schriften Senecas nur schwer möglich (Maurach, §102). Vielleicht lassen sie 
sich „psychologisch“ einordnen, wenn man Senecas persönliche Entwicklung 
berücksichtigt: Seine zunächst reine stoische Sichtweise wird, wie später von 
den Neostoikern der Renaissance um Lipsius gefordert, allmählich „menschli­
cher“. Dass Seneca sich, passend zu Neros Weiterentwicklung, ausführlich mit 
der Wut und ihren verheerenden Folgen beschäftigt, mag nicht verwundern. 
Dabei geht es Seneca in „de ira“ zunächst um eine gewisse Abgrenzung zu 
Aristoteles, um eine „Widerlegung peripatetischer Metriopathie“ (Maurach, 
§111), vermittelt Aristoteles doch Verständnis für Wutreaktionen; ihm zufolge 
ist Zorn ja  natürlich und nützlich (Bäumer,1982,83f). So trage Zorn beispiels­
weise zur Tapferkeit und zum rhetorischen Erfolg bei, „es kommt nur auf das 
richtige Maß an“ (Reitz, 2006, 31). Aristoteles unterscheidet „auch im Zorn 
Übermaß, Mangel und Mitte“ (NE, 2,7, 1108a4) und nennt die Mitte Milde, das 
Übermaß Jähzorn und den Mangel Schwächlichkeit (ebd.).
Senecas Weltbild unterscheidet sich an dieser Stelle grundlegend von der 
Gedankenwelt des Aristoteles: Wut ist für Seneca nicht die unvermeidbare Fol­
ge eines „natural aggressive instinct in human nature, that the human being is by 
nature inclined to sociability and mutual aid, and not to hostility“ (Nussbaum, 
1994,411f). Alle Kinder werden mit dieser sozialen Tendenz geboren, und nur 
die jeweiligen Lebensumstände lassen die aggressiven Verhaltenstendenzen 
entstehen: „Circumstances, then, and not innate propensities, are at the origin of 
vice“ (a.a.O., 420), und hierbei ragen irrationale Denkstrukturen besonders her­
vor. Genau hier ist die philosophische Hilfe erforderlich, die „removes the 
darkness from human thought“ (a.a.O., 421), um uns unserer Menschlichkeit 
nicht zu entfremden, denn sonst werden wir, je älter wir werden, immer weniger 
menschlich (ebd.).
Doch schauen wir uns Senecas Überlegungen zur Wut aus psychotherapeu­
tischer Perspektive genauer an.
4.3.1 Wut aus stoischer Sicht -  und die Heilmittel
Im Gegensatz zu Aristoteles„ Sichtweise zerstört Wut aus stoischer Perspektive 
soziale Beziehungen und blockiert adäquate Problemlösungen; Wut wird auf 
diese Weise selbst zum Problem. Wut bringt keinen Nutzen, da der Affekt die 
ratio ausschaltet: „Jedes der Vernunft zuwiderlaufende Prinzip muss als der Na­
tur zuwiderlaufend abgelehnt werden“ (Bäumer, 1982,71). Zorn wird somit als 
„seelische Krankheit“ (ebd.) angesehen. „Entweder Rasen oder Gefasstheit -  
zwei sich ausschließende Verfassungen kann die Seele nicht haben“ (Maurach, 
§111). Ist auch diese stoische Sicht ein früher Hinweis darauf, dass im Gehirn 
möglicherweise zwei verschiedene Areale für die Steuerung vernünftigen und 
unvernünftigen Verhaltens zuständig sind? „Am besten ist es, den ersten Reiz
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zum Zorn sofort abzuweisen und gerade de keimenden Anfängen Widerstand zu 
leisten und sich Mühe zu geben, daß wir nicht in Zorn verfallen. Denn wenn er 
begonnen hat, uns auf den falschen Weg zu führen, ist schwierig der Rückweg 
zur Rettung, da ja  nichts in der Gewalt der Vernunft liegt, wo einmal Leiden­
schafft eingezogen ist“ (De ira, Erstes Buch, VIII, 1). Eigenes Nachdenken wird 
dann immer stärker ausgeschaltet; daher ist es therapeutisch erforderlich, Wut­
situationen rechtzeitig kognitiv adäquat überprüfen zu lernen und dadurch den 
Anfängen prophylaktisch zu wehren, so schwer dies auch in jedem Einzelfall 
sein mag. Eine derartige Situationsbewertung kann dazu beitragen, für sich zu 
prüfen, ob Wut oder eine andere Reaktion adäquater erscheint, um die jeweili­
gen Auslösesituation effektiv bewältigen zu können.
Senecas Ziel besteht auch beim Wutaffekt darin, innere Ruhe, also die ata­
raxia, die stoische „Meeresstille der Seele“ (Maurach, §111) (wieder)-herzu- 
stellen. Es ist ein Zustand, den man auch beschreiben kann als „Eudämonie, in­
neres Glück und Seelenfrieden durch Ataraxie oder Apathie, frei sein von 
Leidenschaften, Unabhängigkeit von äußeren Gütern, vom gutem wie vom bö­
sen Schicksal" (Giebel, 1997, 63).
Auch wenn jedermann bei einer Kränkung zunächst „einen ersten Stich“ 
(Seneca), also „die ersten unwillkürlichen Reaktionen, die motus non volontarii 
in den ersten Schrecksekunden“ (Hadot, 1969,45) erfahren mag -  ausschließlich 
die Bewertung dieser Situation (ob als Kränkung oder nicht) entscheidet letzt­
lich über die tatsächlich folgende Gefühlsreaktion.91 „Jene zweite Regung (die 
nach dem ersten Stich, d. Verf.), die aus Überlegung erwächst, wird auch von 
Überlegung wieder aufgehoben“ (De ira, Zweites Buch, IV, 2). Wut wird somit 
durch ein unvernünftiges Urteil ausgelöst und kann durch ein vernünftiges Ur­
teil beendet oder gar nicht erst hervorgerufen werden. Und genau dies ist er­
lernbar, weil schon von Natur aus vorhanden: „Keine Leidenschaften sind so 
wild und von eigenem Recht, daß sie nicht durch Zucht zu bezähmen wären. 
Was immer sich die Seele befohlen hat, hält sie inne“ (De ira, 2. Buch, XII, 3­
4). Denn „eine so große Belohnung erwartet (uns): einer glücklichen Seele un­
erschütterliche Ruhe“ (a.a.O., 5), die constantia sapientis, psychologisch ausge­
drückt seelische Gesundheit.
Die entsprechende Selbstkontrolle, also eine adäquate Situationsbewertung, 
muss man lernen, und zwar jedes Individuum immer wieder neu. Maurach führt 
hier den Begriff der „Immunisierung der Kinder“ (§114) ein, zu dem man je­
doch im Originaltext (nach Apelt) keine eindeutige Entsprechung findet, auch 
wenn dieser Begriff sicher dem Gedankengut Senecas und auch der Sicht seeli­
91 In einem Versuch, die möglichen Reaktionsweisen auf Kränkung zu systematisieren, bemüht 
Seneca -  seiner Zeit entsprechend -  die vier heraklitschen Elemente (Feuer, Wasser, Erde, 
Luft), denen angeblich bestimmte Eigenschaften (Kräfte) entsprechen und deren Mischung 
jeweils verschiedene erste Reaktionstypen auf Kränkung ergibt. Sie können somit das Lernen 
vernünftigen Umgehens mit beispielsweise Kränkungen erschweren oder erleichtern (Mau­
rach, §119) -  Dies ist vielleicht der frühe Versuch einer psychologischen Persönlichkeitstheo­
rie.
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scher Gesundheit und der psychotherapeutischen Prophylaxe entspricht. Denn 
wenn schon Kinder lernen können, gesunde von ungesunden Gefühlsreaktionen 
zu unterscheiden und hier vernünftige Kriterien für diese Unterscheidung zu 
entwickeln, so könnte dies Schritt für Schritt über die Zeit hinweg die Entste­
hung einer emotional gesünderen Gesellschaft fördern.
Das wesentliche Heilmittel für Wutreaktionen, aber nicht nur für sie, sieht 
Seneca in der Erziehung92 mit dem Ziel, die Menschen so nahe wie möglich an 
der aggressionsfreien kindlichen Grundstruktur zu halten, mit der wir auf die 
Welt gekommen sind: „Am meisten, sage ich, wird es dienlich sein, bei Knaben 
(sic!) sofort mit einer heilsamen Erziehungsmethode zu beginnen“, ohne ande­
rerseits „ihre Anlage abzustumpfen“ (De ira, Zweites Buch, XXI, 1). Wenn 
man einmal von dem sicher zeithistorisch bedingten, aber dadurch nicht ent­
schuldbaren Ausschluss der Mädchen bei der Erziehungsstrategie absieht -  nur 
Musonius Rufus wird dies als einziger Vertreter der jüngeren Stoa deutlich an­
ders sehen - , so wird in diesen Äußerungen deutlich, dass es Seneca um die 
Entwicklung eines gesunden Maßes im Gefühlsleben geht. Dies bedeutet, dass 
man inadäquate Affekte kontrollieren kann und situationsadäquaten Gefühlen 
den Raum gibt, den sie für ein seelisch gesundes Leben brauchen. Seelische Ge­
sundheit besteht nicht in einem Ausschalten von Gefühlen, sondern in einem 
gelassenen Grundgefühl, auf dessen Grundlage sich alle, auch in ihrer Intensität 
unterschiedlich ausgeprägte Gefühle situationsadäquat entfalten können.
Doch weiter mit Senecas kognitiver Früherziehung: „Nichts Niedriges, 
nichts Sklavisches ertrage er“ (a.a.O., 4). Es geht auch hier darum, einen ge­
fühlsmäßigen Ausgleich, ein gesundes Maß der Emotionen herzustellen. „Es 
wird zur Sache beitragen, umgängliche Erzieher und Lehrer den Knaben zu ge­
ben“ (a.a.O., 9). Das exemplum (psychologisch: das Modell) als Erziehungs­
faktor hat in Senecas Denken dabei große Bedeutung. „Er (Seneca) ist davon 
überzeugt, dass der ständige Blick auf Vorbilder -  er selbst spricht gerne vom 
,Umgang’ (conversatio) oder vom ,Zusammenleben’ (convictus) mit Vorbildern
-  eine positive sittliche Wirkung ausübt, hinter der jede theoretische Belehrung 
an Wirksamkeit zurückstehen muss“, schreibt Döring (1979, 18). In ep. 94 be­
merkt Seneca selbst: „Nichts vermittelt der Seele in stärkerem Maße Sittlichkeit 
und ruft schwankende und zum Verkehrten neigende Menschen zurück auf den 
rechten Weg als der Umgang mit Männern von Wert“ (40). Und an anderer 
Stelle: „An Ort und Stelle mußt du kommen,erstens, weil die Menschen mehr 
den Augen als den Ohren trauen, zweitens, weil lang der Weg ist über Beleh­
rung, kurz und wirksam über Beispiele“ (ep. 6,5).
Das Vorbild ist bei diesen Lernvorgängen also der wesentliche Faktor, ein 
früher Hinweis auf die Theorie des Modelllernens von Bandura (1971, dt. 
1976). In dieser sozial-kognitiven Lerntheorie wird das Nachahmungslernen als 
Folge bestimmter Modellfaktoren, beispielsweise als Verstärkung des beobach­
92 Vgl. auch Bäumer (1982,101ff): „Erziehungsprogramm für Kinder -  Prophylaxe bei Erwach­
senen“.
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teten Modells und als Ähnlichkeit zwischen Modell und Beobachter, beschrie-
ben.93
4.3.2 Frustration als Wutauslöser -  und die kognitive Kontrolle 
Doch wie ist es nun bei Erwachsenen? Auch für sie bietet Seneca Lösungsmög­
lichkeiten für den Umgang mit Zorn: Filter, um Zeit für adäquates Bedenken zu 
finden („Wirksamstes Gegenmittel bei Zorn ist Aufschub“; De ira, Zweites 
Buch, XXIX, 1), und den Versuch, Verständnis für die andere Seite zu entwi­
ckeln („Unbefangenheit ist nötig und wohlwollende Einschätzung der Dinge“; 
De ira, Zweites Buch, XXIV, 2).94 Seneca fordert Nachsicht: „Im Gedanken da­
ran wollen wir billiger urteilen gegenüber Fehlenden“ (De ira, Zweites Buch, 
XXVIII, 4), eben weil wir alle fehlerhaft sind: „Fremde Schwächen haben wir 
im Auge, im Rücken die eigenen“ (a.a.O., 8): Es geht um den biblischen Balken 
im eigenen Auge (Mt 7,4f.). Rache schädigt nur, letztendlich auch den Rächen­
den selbst. „Es wird einer zürnen: du dagegen fordere ihn mit Wohltaten her­
aus“, empfiehlt Seneca (De ira, Zweites Buch, XXXIV, 5), und an anderer Stel­
le betont er: „Was ist milder als er (der Mensch; d. Verf.), solange die Ver­
fassung seiner Seele sich im Lot befindet?“ (De ira, I, 5), also an der Vernunft 
orientiert ist; ein Hinweis darauf, dass seelische Gesundheit des Einzelnen so­
zialverträgliches Verhalten fördert? Und Seneca wird noch deutlicher: „Um ih­
nen nicht einzeln zu zürnen, mußt du allen verzeihen; dem Menschengeschlecht 
muß man Verzeihung zugestehen“ (De ira, Zweites Buch, X, 2). Dass dies aus 
psychotherapeutischer Sicht so nicht vollständig haltbar ist, darauf soll später 
noch eingegangen werden.
Wut birgt noch eine weitere Gefahr in sich: Inhumane Handlungen von 
Menschen wecken nicht nur Wut, sondern führen auch dazu, diesen inhumanen 
Menschen ihre Menschlichkeit abzusprechen -  aber wird man durch diese Wut 
nicht genauso inhuman, was den Teufelskreis der Gewalt in Gang hält? Genau 
diesen Teufelskreis der Gewalt, der sich aus derartigen Fehlbewertungen sehr 
schnell entwickeln kann, möchte Seneca durchbrechen. Jesus mahnt ja  auch, 
noch die zweite Backe hinzuhalten und predigt nicht mehr das „Auge um Auge, 
Zahn um Zahn“ der jüdischen Thora95 (Mt 5, 38f.). Ein Grundübel ist dabei im­
mer Selbstüberschätzung: Mir steht es zu, über andere zu urteilen, anstatt Be­
93 Damit beschreibt Bandura neben dem klassischen Konditionieren nach Pawlow (1849-1936) 
und dem instrumentellen Lernen nach Thorndike (1874-1949) das dritte psychologische 
Lernkonzept, das in Form des operanten Konditionierens von Skinner (1904-1990) weiter­
entwickelt wurde.
94 Der Gedanke des Aufschubs wurde schon von den Pythagoräern propagiert: „Man erzählt 
auch folgendes von den Pythagoräern, daß keiner von ihnen einen Sklaven strafte oder einen 
Freien zurechtwies, solange der Zorn ihn beherrschte. Jeder wartete vielmehr, bis sich der 
Normalzustand des Verstandes wiederhergestellt hatte“ (Iamblichos, Vit. Pyth. 197;DK 58 D 
6).
95 Dass die Regel des „Auge um Auge, Zahn um Zahn“ ursprünglich keine unbarmherzige Ver­
geltung legitimierte, sondern ungezügelter Rache Einhalt gebieten sollte, sei hier nur am Ran­
de erwähnt.
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scheidenheit und Zurückhaltung zu üben. Auf diese Weise kommt es zu Fehl­
bewertungen und entsprechenden Weisen des Fehlverhaltens. Über den Auf­
schub der Wutreaktion und eine nachsichtige Grundhaltung kann die Wut­
reaktion kontrolliert werden. Bei Wut ist es unbedingt erforderlich, „den Anfän­
gen zu wehren, da diese Affekte leicht außer Kontrolle geraten können. Sie ver­
härten sich dann zum Habitus und werden zu einem dauernden Krankheitszu­
stand der Seele (morbus animi)", so fasst Giebel (1997, 44f) die stoischen Ge­
danken zusammen.
Seneca unterscheidet im Rahmen seiner „menschlichen Stoa“ zwei Ge­
fühlsbereiche. Im ersten Gefühlsbereich kommt es lediglich bei einem Übermaß 
zu Problemen; so ist eine inadäquat verarbeitete Trauerreaktion wie bei Marcia 
problematisch, im richtigen Maße sind Trauergefühle adäquat. Der zweite Ge­
fühlsbereich hängt mit der Aggressivität zusammen. Für Seneca liegt der Grund 
für Zorn und Wut, aber auch schon für Gereiztheit und Ärger, in Frustrationen, 
die durch „mangelnde Einsicht“ oder, aktueller formuliert, durch kognitive 
Fehlinterpretationen zustande kommen.
Entsprechungen zu späteren psychologischen Theorien lassen sich auch hier 
wieder erkennen; sie sollen daher kurz angeführt werden. Zum einen gibt es die 
Frustrations-Aggressions-Theorie von Dollard, Dobb, Miller, Mowrer & Sears 
(1939; F-A-Theorie; Geiwitz, 1969, 53ff). In allerdings allzu hypothetischer 
Eindeutigkeit gehen die Autoren davon aus, dass Aggression immer eine Folge 
von Frustration ist, und im Gegenzug Frustration immer zu irgendeiner Form 
von Ag-gression führt. Bäumer (1982) beschreibt vor diesem Hintergrund „Se- 
necas Aggressionstheorie“: „Seneca nimmt diese Ansätze der F-A-Theorie vor­
weg und geht gleichzeitig darüber hinaus... Er beschränkt sich nicht -  wie die 
meisten modernen Psychologen -  auf ein Modell, sondern verbindet durch seine 
empirischen Phänomenbeschreibungen verschiedene theoretische Ansätze“ 
(a.a.O., 110f).96 Bäumer bezieht sich dabei auf Selg (1971), übersieht aber an­
scheinend die von Selg schon dort und 1974 noch deutlicher geäußerte Kritik 
am F-A-Modell. Denn in zahlreichen psychologischen Experimenten konnte 
immer wieder repliziert werden, dass sich die Annahmen der amerikanischen 
Psychologen in dieser Stringenz keinesfalls halten lassen (Selg, 1974, 28ff; 
1971,13ff). Kognitive Faktoren haben die entscheidenden Vermittlungsfunktio­
nen, und das hat Seneca auch beschrieben.
Zwei weitere psychologische Theorien haben in diesem Zusammenhang 
Bedeutung. Neben der therapeutisch relevanten ABC-Theorie von Ellis (REVT) 
wird auch die Kognitive Dissonanztheorie von Festinger (1957) in ihrer basalen 
Form von Seneca vorweggenommen; auf beide Theorien wurde schon hinge­
wiesen.
96 Die hier geäußerte Ansicht philosophischen „Weitergehens“ und psychologischer „Be­
schränktheit“ kann jedoch so nicht gesehen werden: Philosophische Weitsicht darf empirische 
Forschung nicht einschränken oder gering schätzen; „empirische Phänomenbeschreibung“ er­
setzt nicht die empirische Überprüfung, kann sie aber bereichern.
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Für Seneca ist dies eine entscheidend: Welches innere Urteil wir über einen 
auf uns einströmenden Reiz auch treffen; hier werden Fehlentscheidungen ge­
troffen, kommt es zu affektiven Problemen (der „emotional consequence“, das 
C in der ABC-Theorie nach Albert Ellis), -  beispielsweise Wut. „Der irrationale 
Reiz oder ,Stich„ erhält eine rationale Antwort“ (Maurach, §64) und führt nur 
dann nicht zu inadäquaten Gefühlen. Disputation und Restrukturierung durch 
sokratische Hinterfragung ermöglicht eine Neubewertung mit entsprechender 
Gefühlsregulation.
In diesem Zusammenhang geht Seneca auch auf das Phänomen der „Tiefst­
motivationen“ ein: Diese Grundmotive steuern in unbewusster Weise unsere 
Entscheidungen. „Diese tiefsten Motivationen kommen aus unserem Grundver­
hältnis zur Welt her“, erklärt Maurach (§65), und haben möglicherweise einen 
Bezug zu den Forschungen von Libet (1916): Bereits vor dem bewussten Ent­
schluss zu einer Handlung sind außerhalb der Großhirnrinde schon Bereit­
schaftspotenziale für diese Handlung nachweisbar, und dies wirft die Frage 
nach unserer Willensfreiheit auf. Möglicherweise handelt es sich bei diesen 
Vorreaktionen um Resultate unserer früh erlernten, tief liegenden Überzeugun­
gen. Ähnliche Überlegungen betreffen auch das Phänomen „Bauchgefühl“, wo­
rauf schon hingewiesen wurde.97
4.3.3 Weitergehende therapeutische Überlegungen
Gegen Ende seiner Abhandlungen möchte Seneca in therapeutischer Absicht 
(Reitz, 2006, 31) „versuchen, den Zorn zu tilgen aus den Seelen oder jedenfalls 
zu zügeln und seine Anfälle zu hemmen“ (De ira, Drittes Buch, I, 1), um innere 
Ruhe und Gelassenheit zu schaffen. An anderer Stelle möchte er den Zorn aller­
dings eliminieren: „Denn was gibt es bei einer schlechten Sache für Mäßi­
gung?“ (De ira, Drittes Buch, XLII, 1). Diese Gelassenheit und Zuversichtlich­
keit kann ein Stoiker gerade auch deshalb entwickeln, weil er -  wie wir vor 
allem bei Epiktet noch in besonderer Weise sehen werden -  sich und sein Leben 
als Teil einer göttlich vernunftgesteuerten Ordnung sieht. Schon Heraklit sah 
die Weltordnung ja  als Offenbarung einer göttlichen Ordnung und meinte, dass 
der Mensch als Teil des Ganzen sich mit seinem persönlichen Schicksal „dem 
Geschehen willig und widerspruchslos einordnen“ (Jaerisch, 2005, 16) müsse: 
„Es gibt nur eine Weisheit: ein vertrautes Verhältnis zu der Einsicht, nach der 
überall alles gelenkt wird“ (Diogenes Laertius, IX, 1). Gerade dadurch verliert 
der Tod seinen Schrecken, ist er doch nichts anderes als ein „Rücktritt in die 
All-Natur, in das stoffliche All und in die Weltseele (logos)“ (a.a.O., 17). Ge­
rade das Vertrauen in Gottes Vernunftsteuerung des Großen und Ganzen und 
die daraus abgeleitete Möglichkeit, sich als Mensch in diese göttliche Allver­
nunft einzugliedern und in seiner „kleinen Eigenwelt“ entsprechend diesen Kri­
terien vernünftig handeln zu können, gibt letztlich „stoische Ruhe“.
97 Siehe S. 49ff
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Und sie vergeudet in unsinniger und unvernünftiger Weise unsere Lebens­
zeit, denn unser Leben ist ja  nur endlich (vgl. de brevitate vitae). „Gar das er­
bittertste Paar wird mitten trennen der Tod“ (De ira, Drittes Buch, XLII, 3), 
formuliert er mit überzeugender Klarheit. Und weiter: „Warum hältst du nicht 
vielmehr dein kurzes Leben zusammen und machst es friedlich für dich und die 
anderen?“ (De ira, Drittes Buch, XLIII, 1). Kurzum, es ist die reinste Lebens­
zeitvergeudung, wenn man mit anderen Menschen in Zorn und damit ungeklär­
ter Problematik lebt.
„Heiliger Zorn“ (Maurach, §124) ist Seneca fremd. Jeder Zorn ist zerstöre­
risch und daher möchte er die Menschen „vor dem Verlust der Zeit, dem Ver­
fehlen einer angemessenen Lebensform und vor der Zerstörung der Gemein­
schaft retten“ (ebd.), besser gesagt: warnen. Widersprüchlich dazu ist nur die 
Aussage, dass dem Herrscher (gemeint ist Nero) Rache für wirkliche Krän- 
kung98 wohl erlaubt ist: eine „opportunistische Konzession an den Kaiser“ 
(Maurach, §130), vom Motiv her vergleichbar der Trostschrift an Polybius und 
ein weiteres Zeichen dafür, dass auch Seneca menschliche Grenzen kennt. Ein 
wirklicher Weiser im Sinne der Stoa zu werden, ist unmöglich: „Non sum sa­
piens, und, um deinem Übelwollen Nahrung zu verschaffen, werde es auch 
nicht sein. Fordere also von mir nicht, daß ich den Besten gleich sei, sondern 
besser als die Schlechten sei: das ist mir genug, täglich etwas von meinen 
Schwächen zu entfernen und meine Irrtümer in die Gewalt zu bekommen“ (De 
vita beata, XVII, 3).
Eine therapeutische Methode, die wohl auf seinen pythagoreischen Lehrer 
Sextius zurückgeht, wendet Seneca selbst regelmäßig an: Das allabendliche kri­
tische Durchdenken des Tages und der eigenen Verhaltensweisen, um aus den 
Fehlern adäquat lernen zu können -  sich Rechenschaft über sein eigenes Ver­
halten zu geben, und dies hat Einfluss auf den Zorn: „Aufhören wird der Zorn, 
und maßvoller wird er sein, der weiß, daß er täglich vor den Richter treten muß“ 
(De ira, Drittes Buch, XXXVI, 2). Und mit Nachsicht formuliert er: „Sieh zu, 
daß du dies nicht weiterhin tust, für jetzt verzeihe ich dir“ (a.a.O., 3).
Diese Nachsicht bezieht sich auch auf Senecas Forderung, die Beurteilung 
einer menschlichen Handlung immer auf den jeweiligen Einzelfall zu beziehen 
(Nussbaum, 1994, 426). Gemeint ist die aristotelische epieikeia. Dabei sieht 
Aristoteles das Gerechte und das Billige als identisch an; „beide sind gut, doch 
ist das Billige das Bessere“ (EN, V, 14, 1137b10), und zwar deswegen, weil es 
eine „Korrektur des gesetzliche Gerechten“ (a.a.O., 1137b12-13) darstellt. An 
dieser Stelle entfernt Seneca sich von der strengen altstoischen Denktradition; 
die Schwierigkeiten, die dem tugendhaften Leben entgegentreten können, wer­
den als Irrtumsmöglichkeiten berücksichtigt: „a forgiving and non-angry atti­
tude to deficiencies“ (Nussbaum, 1994, 427) -  ein gewisser Vorgriff auf Epik-
98 Welche Kränkungen mögen es wohl gewesen sein, bedenkt man, dass die schlimmsten Krän­
kungen für Nero dann auftraten, wenn seine künstlerischen Fähigkeiten in Zweifel gezogen 
wurden (Kissel, 2006, 133).
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tets Umgang mit menschlichem Irrtum. Und so ist Nussbaum’s Schlussfolge­
rung gut nachvollziehbar: „The harsh rigor of the Greek Stoic looks, from this 
point of view, strangely like kind of anger: an aggression against the defects and 
passions of human beings, born of the exalted hope of perfect blameless virtue” 
(427) -  Nachsicht mit den Schwächen eines Menschen führt nicht nur psycho­
therapeutisch weiter.
Auch Senecas acht Tragödien haben in diesem Zusammenhang eine gewis­
se psychotherapeutische Bedeutung: Hier zeigt er, in welche Abgründe das un­
gesteuerte Ausleben der menschlichen Triebstrukturen gerade bei Wut führen 
kann, und wie notwendig die aktive Vernunftsteuerung ist. Für Bäumer sind sei­
ne Tragödien ein „Zeugnis unmittelbarer Auswirkung seiner Aggressionstheo­
rie“ (1982, 130ff). Senecas moralische Standpunkte werden hier sicher über­
pointiert dargestellt, aber das (therapeutische) Ziel bleibt das gleiche: „Den 
rechten Weg zu zeigen“ (Maurach, §297), Irrwege rational aufzudecken und tu­
gendhafte Verhaltensstrukturen zu entwickeln und zu fördern: Tragoedia ancil- 
la philosophiae (ebd.), um diese menschlichen Verirrungen überdeutlich werden 
zu lassen. Thomas Hobbes’ (1588-1679) homo homini lupus und auch die „Bes­
tie Mensch“ (Bäumer, 1982, 13) der römischen „Nachbürgerkriegsliteratur“ 
klingen hier warnend an, denn die grundlegende These der Stoa lautet entgegen­
gesetzt: „Even the most heinous wrongs are the products not of an initially evil 
will, but of a network of circumstances, psychological, social, and natural“ 
(Nussbaum, 1994, 429).
4.3.4 Kann man überhaupt ,keine Wut‘ empfinden - und gibt es gesunde 
Wut?
Stellt nicht die Tatsache, selbst dann keine Wut zu empfinden, wenn „horrible 
things take place“ (Nussbaum, 1994, 403), eine Verringerung unserer Mensch­
lichkeit dar, fragt Nussbaum (ebd.), während Seneca der Meinung ist, dass 
Menschlichkeit sich gerade darin zeigt, die Wut zu beherrschen. Wenn eine 
schlimme Lebenssituation fortbesteht, wenn chronisches Unrecht geschieht, 
kann man da nicht wütend reagieren? „Can the Aristotelian have rage without 
losing humanity? Can the Stoic have humanity while losing rage?“ (Nussbaum, 
ebd.). Ist es aber letztlich nicht so, dass jemand, der gegen jedes Unrecht mit 
Ärger und Wut angeht, den Personen, die das Unrecht verursachen, im Laufe 
der Zeit immer ähnlicher wird? „Anger hardens the spirit and turns it against the 
humanity it sees” (Nussbaum, 1994, 422).
Aus heutiger psychotherapeutischer Sicht kann es allerdings seelisch ge­
sund sein, wütend zu werden -  Gefühlsunterdrückung ist eben an keiner Stelle 
gemeint -  und zwar dann, wenn man die Auslösesituation vernunftentsprechend 
so bewertet, dass Wut eine adäquate Reaktion darstellt, auch wenn dies viel­
leicht eine Ausnahmesituation bleiben kann.
Vielleicht sollte an dieser Stelle zwischen Wut und Zorn unterschieden wer­
den -  Wut als Ausdruck einer unüberprüften, nicht steuerbaren Gefühlsreaktion 
und Zorn als Ausdruck einer vernunftmäßig überprüften und dadurch hand-
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lungsrelevanten Gefühlsreaktion, die adäquate Schritte zur Bewältigung der 
Auslösesituation ermöglicht. Gegebenenfalls ist Gott zornig, nicht wütend.99
Der Wut wird gerade von Aristoteles eine motivierende Kraft zugemessen, 
die adäquate Handlungen fördert. Was entgegnet Seneca darauf? Derartige Mo­
tivationen sind keinesfalls erforderlich: „For one can be moved to action by the 
thought of virtue and duty alone” (Nussbaum, 1994, 412); die recta ratio ist und 
bleibt für Seneca die einzig wesentliche Richtschnur für Beurteilung einer Si­
tuation und die Aktivierung einer situationsadäquaten Reaktion. Seneca be­
schreibt wiederholt die Effektivität derjenigen, die keine Wut als motivierenden 
energetischen Faktor brauchen. Sie handeln, weil es angemessen ist, nicht weil 
sie Schmerz empfinden (de ira I, 12).
Wird eine Strafe für inadäquates Verhalten für notwendig erachtet, so ge­
schieht es in „therapeutischer Absicht“: Man handelt nicht, „because he himself 
takes any personal interest in the infliction of pain, but in order to improve the 
offender“, schreibt Nussbaum (1994, 417). Denn hat sich die Wut einmal in ei­
ner Person festgesetzt, so wird es immer schwerer, sie mit vernünftigen Argu­
menten zu erreichen.
Nussbaum fasst all diese Überlegungen treffend zusammen: „As doctors of 
ourselves, doctors of human life, we try, quite simply, to fill the short space of 
our years with as much goodness as possible and as little rage -  including, and 
especially, rage against rage itself’ (1994, 128).
4.3.5 Zusammenfassende Gedanken
Wut und andere aggressionsgetönte Gefühlszustände sind für Seneca das Resul­
tat gedanklicher Fehlbewertungen und Fehlinterpretationen, ein „artifact of jud­
gement“ (Nussbaum, 1994, 410). Um dies sehen zu lernen, ist ein Handlungs­
aufschub erforderlich, um die kognitive Reaktion noch einmal überprüfen zu 
können. Grundsätzlich hilfreich ist es, wenn schon Kinder in Form einer kogni­
tiven Früherziehung diese Interpretationsneigung überprüfen lernen und Selbst­
kontrolle und Nachsicht im Verhältnis zu anderen Menschen entwickeln. Da je ­
de Wut und jeder Zorn für Seneca zerstörerisch ist, ist Selbstkontrolle erforder­
lich, um das Ziel der „Seelenruhe“ zu erreichen.
Die im ersten Kapitel genannten psychotherapeutischen Wirkfaktoren wer­
den hier und in den noch folgenden Themenbereichen auf konkrete kognitiv­
emotionale Inhalte angewandt. Bezogen auf den Umgang mit der Wut dominie­
ren kognitive Selbstkontroll- und Restrukturierungstechniken.
99 Auf Ehrman’s wütenden Jesus (2005, dt. 2008, 153ff) sei nur kurz hingewiesen.
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4.4 Glück und Gelassenheit als emotionales Lebensziel
Der stoischen Theorie entsprechend hat jeder Mensch einen impliziten Willen, 
der nicht einfach subjektiv ist, sondern „objektiv, bedingt durch die Güte des 
höchsten Gutes“ (Lukoschus, 2006, 358). Daraus folgt, dass „der Mensch jene 
Handlungen, die zum Glück beitragen, ,zu verrichten„ hat“ (ebd.). Es handelt 
sich um eine Art göttliches Gesetz, das jeden Menschen zu tugendhaftem Ver­
halten verpflichtet: „Es gebietet das Gute“ (ebd.). Ein derartiges Verhalten ent­
spricht der göttlichen Allvernunft.
„Gott hat den Menschen so konstituiert, dass dieser glücklich lebt, wenn er 
handelt, wie er handeln soll“ (ebd.). Soweit die philosophische Theorie der 
Stoa. Auch wenn sie sich an stoische Gedanken anlehnt, betrachtet die psycho­
therapeutische Perspektive die seelische Situation stärker aus einer pragmati­
schen Perspektive und stellt daher die Frage: Wie kann dieses möglicherweise 
von seiner Grundtendenz her göttlich vorgegebene Glück nun im der realen Le­
benssituation erreicht werden? Hier ist jeder Mensch in seiner eigenen Ver­
antwortlichkeit gefragt, über tugendhaftes Verhalten die Möglichkeit des Glück­
lichseins zu realisieren. Welche Schritte sind dazu nach Seneca möglich und 
notwendig, um diese göttlich vorgesehene Entwicklungsmöglichkeit individuell 
zu realisieren?
4.4.1 Schicksalsunabhängigkeit und Vulnerabilität
Diese Zielvorstellungen, also Glück und gelassene Seelenruhe, sollen jetzt ge­
nauer beleuchtet werden. In De constantia sapientis gibt Seneca Hinweise und 
seine Kernaussage in Kurzfassung lautet: Unser Glück ist schicksalsunabhän­
gig. Die Entwicklung unseres inneren Lebens und unsere eigene Glückseligkeit, 
beides liegt ausschließlich in unserer eigenen Verantwortung. Das Erleben von 
Glück oder Unglück ist ausschließlich in einem Menschen selbst begründet, und 
diese Überlegung ermöglicht letztlich innere Freiheit. Sie ist für Seneca, losge­
löst von jeder äußeren Freiheit, von zentraler Bedeutung. Aus dieser Perspektive 
betrachtet können die Wirren des Schicksals einem Menschen nichts, oder bes­
ser gesagt, immer weniger anhaben; er wird emotional „konstanter“ und weni­
ger leicht störbar. Seine Verletzbarkeit oder Vulnerabilität (Grawe) nimmt ab 
und die „constantia sapientis‘ wird spürbar größer. Um dieses Ziel zu errei­
chen, ist eine „Seelenkur“ in Form einer Abhärtung gegen derartige Verletzun­
gen bzw. eine bessere Voreinstellung auf derartige Verletzungsmöglichkeiten 
erforderlich, und dies bleibt ein lebenslänglicher Lernprozess.
Wie kann eine solche Seelenkur aussehen? Nur derjenige leidet z.B. unter 
Beleidigungen, der sie als solche empfindet und einschätzt, der also eine Äuße­
rung eines anderen als Beleidigung interpretiert, ohne sie zu überprüfen.100 Der 
Weise hingegen lässt sich „von äußeren Schicksalsschlägen so wenig wie von 
persönlichen Kränkungen vom philosophischen Leben abbringen“ (Reitz, 2006, 
33). Dabei empfiehlt Seneca: „Nicht ist es dienlich, alles zu sehen, alles zu hö­
100 Vgl. Epiktet, Enchiridion, Kapitel 5
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ren. Viele Beleidigungen sollen an uns vorbeigehen; die meisten von ihnen er­
leidet nicht, wer sie nicht wahrnimmt. Nicht willst du sein jähzornig? Nicht sei 
neugierig! Wer danach fragt, was gegen ihn gesagt worden ist, wer übelwol­
lende Redensarten, auch wenn sie geheim ausgesprochen worden sind, ausgräbt, 
beunruhigt sich selber“ (De ira, Drittes Buch, XI, 1). Aus heutiger psychothera­
peutischer Perspektive ist allerdings nicht das Weghören, sondern die angemes­
sene Bewertung aller „Beleidigungen“ sinnvoller, auch wenn man dann, be­
stimmte „Beleidigungen“ sicher geflissentlich zu überhören vermag.
Dabei hilft grundlegend die Einsicht: „Wer, auf die Vernunft gestützt, durch 
die Schicksalsfalle des menschlichen Lebens mit göttlicher Beseeltheit schreitet, 
kann nirgend Unrecht erleiden (...). Wenn wir jenes Größte (...) mit gleichmü­
tiger und gelassener Haltung hinnehmen und wissen, der Tod ist kein Übel 
(deswegen nicht einmal ein Unrecht), dann werden wir viel leichter anders er­
tragen“ (De con-stantia sapientis, VIII, 3). Dieses Ertragen von inneren und äu­
ßeren Verletzungen kann psychotherapeutisch eingeübt werden; dabei hilft Se­
necas praemeditatio, oder Desensibilisierung in sensu: „Freiheit besteht darin, 
sich über Ungerechtigkeiten hinwegzusetzen und sich so zu erziehen, daß man 
aus sich selbst allein Anlässe zu Freude bekommt, Äußerlichkeiten von sich zu 
entfernen, um nicht ein unruhiges Leben führen zu müssen“ (De constantia sa- 
pientis, XIX, 3) -  sich also die eigene Schicksalsunabhängigkeit zu realisieren. 
Äußere Voraussetzungen sind zum eigenen Glück eben nicht erforderlich: Denn 
solange man glaubt, erst dann glücklich sein zu können, wenn sich beispiels­
weise wesentliche Personen im Lebensumfeld verändern, so führt dies auf Dau­
er nur zu Unglücklichsein und problematischen Interaktionen.
Schmidt fasst dies prägnant zusammen: „Und die stoische Philosophie (...) 
lehrte auch ihn (Seneca; d.Verf.), das Glück nicht außerhalb seiner selbst zu su­
chen und zu finden, sondern in seinem eigenen Inneren. Glückselig der Mensch, 
der sich selbst gefunden hat, der mit sich selbst im Einklang steht, der weiß, was 
ihm gemäß ist, der nur dies Eigene will und betätigt und Fremdes auf sich selbst 
beruhen läßt“ (1911, V).
4.4.2 Euthymia -  die Widerstandsfähigkeit der Seele (Resilienz)
Bestehen „Missstimmungen und Lebensüberdruss“, also eine gewisse Inhalts­
leere mit vielleicht erlebter existenzieller Bedrohung der eigenen Seele, so ist 
für Seneca die euthymia, die „Widerstandsfähigkeit der Seele“ (Giebel 2003, 
68), also Grawes Resilienz, nicht ausreichend vorhanden, die Vulnerabilität also 
zu groß. Diese Widerstandsfähigkeit, zu erreichen über die o.g. „Seelenkur“, ist 
für Seneca die Voraussetzung für die tranquillitas, die ataraxia, der Meeres­
stille vergleichbar, ein innerlich ausgeglichenes und mit sich selbst im Einklang 
stehendes Seelenleben -  Glückseligkeit. Dies ist nach Seneca nur über eine 
„adäquate Lebensstrategie“ zu erreichen, v.a. indem man sich mit den nicht
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durch einen selbst veränderbaren Aspekten seiner Lebenssituation arrangieren 
lernt. Dabei hilft die recta ratio als vernunftorientierte Lebenseinstellung.101
Kuen (1994, 108) definiert in ihren ausführlichen Kommentaren zu Senecas 
Schriften: „Von ihrem (der recta ratio; d. Verf.) Urteil hängt es ab, ob der 
Mensch das seiner Natur Gemäße wählt oder sich falschen Gütern hingibt. Die 
beata vita besteht also im richtigen und sicheren Urteil der Vernunft, die den 
Geist von schädlichen Einflüssen befreit, die ihn in Unruhe versetzen könnten“. 
Zu dieser vernünftigen Lebenseinstellung gehört auch kognitive Flexibilität, um 
vielleicht auch „widrigen Umständen noch etwas Positives abgewinnen“ zu 
können (Giebel, 1997, 68); aber dies gilt natürlich nur, wenn in den widrigen 
Umständen eine positive Sichtweise realitätsgerecht ist, die durch unsere sub­
jektive Wahrnehmungseinschränkung in diesem konkreten Moment nur nicht 
zugänglich ist. Sich die Welt schön zu reden, bringt nur noch stärkeren Kum­
mer, da man der Realität nicht ewig entfliehen kann. Diese Technik wird in der 
modernen Psychotherapie als Umdeutung bezeichnet (Paul Watzlawick, 1921­
2007). Er nimmt die Irrwege zwischenmenschlicher Kommunikation ins Visier 
und gibt adäquate kognitive Empfehlungen für veränderte Kommunikations­
möglichkeiten und Perspektiven (2007).
Erinnern wir uns kurz an Demokrit (460-357 v.Chr.). Er bezeichnet euthy­
mia als „den Seelenzustand, der die unerlässliche Bedingung für ein glückliches 
Leben ist“, als Wohlgemutheit, als Frohsinn (Appelt, 2004, 2,61), dies entspre­
chend seiner Theorie der Atombewegungen: Die Seele muss vor den heftigen 
Bewegungen der Seelenatome, den Affekten, geschützt werden.
Wie kann ein solcher Zustand von Seelenruhe aus der Sicht von Seneca nun 
erreicht werden? Dazu ist v.a. die Vorbereitung auf den adäquaten Umgang mit 
den negativen Seiten des Lebens erforderlich, und dabei hilft die praemeditatio: 
Hoffnungen und Wünsche können so besser an der Realität orientiert und da­
durch situationsentsprechend relativiert werden. Wenn psychotherapeutisch eine 
realistischere Sichtweise einer Problematik erarbeitet ist, wird überhaupt erst 
eine optimistischere Lebenseinstellung möglich: „Democritum potius imitemur 
quam Heraclitum: hic enim, quotiens in publicum processerat, flebat, ille ride- 
bat; huic omnia quae agimus miseriae, illi ineptiae videbantur“ (De tranquillita- 
te animi, XV, 2).102 Die demokritsche ineptia kann schon als früher Hinweis auf 
den Irrtums-Anteil in der kognitiv-emotiven Überzeugungs- und Irrtumstheorie 
angesehen werden. Und Seneca fährt fort: „Leichtzunehmen also ist alles und 
mit fügsamer Einstellung zu ertragen: dem Menschen entspricht es eher, zu be­
lachen das Leben als zu beweinen“(ebd.).Wo liegt der Bezug zu Demokrit und
101 De tranquillitate animi ist schon ein Antwortschreiben auf fiktive Fragen von Senecas Freund 
Serenus, an den auch schon de constantia sapientis gerichtet war. Ziel dieser Schrift ist, wie 
Maurach (§175) treffend formuliert, „die stetige, mit sich selbst einige und zufriedene Ruhe 
des Gemüts und der Weg dorthin“, letztlich der Weg zu seelischer Gesundheit.
102 „... und wir Demokrit eher nachahmen als Heraklit: dieser nämlich, sooft er sich in die Öf­
fentlichkeit begab, weinte, jener lachte; diesem schien alles, was wir tun, als Unglück, jenem 
als Dummheit“ (De tranquillitate animi, XV, 2).
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Heraklit? „Dem späteren Altertum waren Demokrit und Heraklit die typischen 
Vertreter des Optimismus und des Pessimismus. Den letzteren bekämpften die 
der Menschenliebe huldigenden Stoiker trotz ihres Anschlusses an Heraklit in 
Sachen der Naturlehre“ (Apelt, 235; vgl. Nussbaum 1994, 431).
Lebensprobleme sind also meist das „Resultat falscher Einstellung zu den 
unabänderbaren Gegebenheiten des Lebens“ (Maurach, §180). Durch vernunft­
orientierte und realitätsbezogene Klärung der Einstellung kann man lernen, sich 
mit dem durch uns selbst an keiner Stelle beeinflussbaren Unveränderbaren zu 
arrangieren. Es wird Menschen besser gehen, wenn sie lernen, „Mißlichkeiten 
für unwesentlich zu halten lieber, als sie zum Anlaß von haßerfüllter Ablehnung 
zu machen: Si volueris mala putare levia potius quam invidiosa facere“ (De 
tranquillitate animi, X, 1).
Der Weise ist glücklich, „weil er mit sich selber übereinstimmt“ (Maurach, 
§ 185); auf diesen inneren Besitz kann er vertrauen. Niemand kann ihm diesen 
Besitz nehmen, er befindet sich ausschließlich in der eigenen Macht und ist 
Ausdruck der erlebten inneren Freiheit. Orientiert man sich dabei inhaltlich an 
der Tugend, führt dies zur tranquillitas der Seele. Losgelöst von der Todes­
furcht und vorbereitet auf mögliche, durch uns selbst nicht beeinflussbare (d.h. 
nicht in unserer „epiktetischen“ Macht liegende) Schicksalsschläge, sorgt man 
für die Seele: Cura animi.
4.4.3 Seelisch gesundes Glücklichsein -  nur bei tugendhaftem Leben und in­
nerer Unabhängigkeit 
Lebt man sein Leben euthymisch, in stoischer Übereinstimmung mit der Natur, 
so kann auf dieser Grundlage „sana mens “103 entstehen, die Basis für bestän­
dige innere Ruhe (Giebel, 2003, 70). Lebensziele sind dabei „wahre (geistige) 
Güter“ (Reitz, 2006, 33), die in der Tugend begründet sind, Denn: „Ergo in 
virtute posita est vera felicitas“ (De vita beata, 16,1). Glücklichsein ist die Fol­
ge eines tugendhaften Lebens: „Also -  in der sittlichen Vollkommenheit beruht 
das wahre Glück (ebd.). Da unser Glück schicksalsunabhängig ist, und wir es 
selbst in der Hand haben, ob wir tugendhaft leben wollen oder nicht, so folgt 
daraus, dass unser erlebtes Glück nur von uns selbst abhängig ist. Dies ist aller­
dings nur dann nachhaltig zu erreichen, wenn tatsächlich ein gesunder Geist 
vorhanden ist; aus heutiger psychotherapeutischer Perspektive heißt dies: kog­
nitive Klarheit als Basis seelischer Gesundheit und innere Ruhe. Selbstver­
ständlich ist hier keine „Friedhofsruhe“ gemeint, sondern eine grundlegende in­
103 „Die sanitas mentis darf nicht durch die Krankheitskeime der Begierden gefährdet werden“ 
(Kuen, 1994, 80); oder, wie Seneca es beispielsweise ausdrückt: „Alle Fehler nämlich sind, 
offen zu Tage, weniger wirksam: auch Krankheiten neigen dann zur Gesundung, wenn sie aus 
dem verborgenen hervorbrechen und ihre Kraft deutlich machen. Habsucht daher und Ehrgeiz 
und die übrigen Gebrechen der menschlichen Seele, wisse, sind dann am verderblichsten, 
wenn sie sich hinter scheinbarer Gesundheit verstecken“ (ep. 56,10) -  ein früher Hinweis da­
rauf, wie wichtig es ist, das Unbewusste therapeutisch bewusst zu machen (vgl. S. 38 dieser 
Arbeit).
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nere Ausgeglichenheit, die die Basis dafür bietet, dass sich situationsadäquate 
Gefühle entwickeln und erlebt werden können.
Glück findet man also nur dann, wenn man, unabhängig von jeglichem äu­
ßeren Faktor oder, stoisch ausgedrückt, unabhängig von äußeren Gütern, innere 
Seelenruhe erreicht. Aristoteles hatte die äußeren Güter bekanntlich wohl als 
bedeutsam für die Glückseligkeit angeführt; „Es ist nämlich unmöglich oder 
doch nicht leicht, das Edle zu tun, wenn man keine Mittel zur Verfügung hat“ 
(NE, 1099a, 32-34). Und an anderer Stelle wird er noch deutlicher: „Denn voll­
kommen glücklich kann man denjenigen nicht nennen, der in seinem Äußeren 
übermäßig häßlich ist oder von geringer Herkunft“ (NE, 1099b, 5-8). Für Se­
neca und die Stoiker gilt nun genau dies nicht. Denn warum sollte ein hässlicher 
Mensch (wer dies auch immer subjektiv so definieren sollte) nicht glücklich 
sein können, wenn er innere Freiheit und inneren Frieden hat? Und welche Be­
deutung sollte die Herkunft für die innere Freiheit spielen? Epiktet hat es uns 
gezeigt. Glück im stoischen Sinne ist von derartigen Faktoren absolut unabhän­
gig (wir sprachen schon von der Schicksalsunabhängigkeit), sondern aus­
schließlich das Ergebnis einer gesunden inneren Befindlichkeit. Aus heutiger 
kognitiv-psychotherapeutischer Sicht ist situationsadäquates Glücksempfinden 
das Ergebnis seelischer Gesundheit; kognitive Klarheit führt zu emotionaler 
Ausgeglichenheit, im Allgemeinen nicht umgekehrt. „Glücklich also ist ein Le­
ben, übereinstimmend mit dem eigenen Wesen, das nichts anderes (uns) zuteil 
werden kann, als wenn zuerst die Seele gesund ist und in beständigem Besitz 
ihrer Gesundheit“ (De vita beata, III, 3).
Psychotherapeutisch betrachtet ist die ständige Glückssuche im Außen 
zwangsläufig zum Scheitern verurteilt. Dabei ist es gleichgültig, welchen äuße­
ren Faktoren Bedeutung beigemessen wird, um glücklich sein zu können: ob 
Gütern, deren Besitz oder Vorhandensein zur Voraussetzung für dieses Glücks­
empfinden gemacht wird, oder dem Verhalten anderer Menschen. Da derartige 
Faktoren letztlich durch uns nicht zu beeinflussen sind, entstehen lediglich un­
gesunde Abhängigkeiten mit entsprechendem Unglücklichsein, was sich in vie­
len Partnerschaftsproblemen zeigt. Dabei liegt unser eigenes Glück ausschließ­
lich in unserer eigenen Macht und ist das Resultat unserer inneren Einstellung. 
Seneca bezieht sich hier explizit auf Sokrates, den er aus seinem Gefängnis 
sprechen lässt (de vita beata, c. 27). Auch ein Bezug zur Endlichkeit unseres 
Lebens ist, wie wir schon gesehen haben, ein häufig verwendetes Argument, um 
Einsicht in die Unsinnigkeit derartiger Probleme zu erleichtern: Bald trennt der 
Tod die Streitenden, und welche Bedeutung hat die Auseinandersetzung dann 
noch? Aufschub einer Spontanreaktion kann dabei helfen, diese Einsicht zu ge­
winnen.
An dieser Stelle soll noch ein weiterer Aspekt inneren Glücklichseins be­
leuchtet werden: Je stärker man erkennt, dass man nicht perfekt sein kann, son­
dern ewig Lernender bleibt, desto stärker kann dieser Weg kognitiver Klärung 
mit innerer Zufriedenheit und Glücksgefühl verbunden sein. Dies ist dann kein 
andauerndes Glücksgefühl, sondern meint die Zufriedenheit über die Tatsache,
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dass man einen klärenden Lebensweg geht. Das gilt gerade dann, wenn situa­
tionsspezifisch beispielsweise Traurigkeit und Angst integrative Teile dieses 
Lebens sein dürfen: Genau dies schafft ein gelasseneres und ausgeglichenes 
Seelenleben.104
Ein weiterer glücksbezogener Aspekt liegt im Umgang mit den Schwächen 
anderer Menschen: „Sed satius est publicos mores et humana vitia placide 
accipere, nec in risum nec in lacrimas excidentem; nam alienis malis torqueri 
aeterna miseria est, alienis delectari malis voluptas inhumana“, schreibt Seneca 
in De tranquillitate animi (XV, 5).105 Je gelassener wir die Schwächen und Feh­
ler anderer Menschen, die wir nicht beeinflussen können, hinnehmen, desto we­
niger müssen wir uns mit diesen Schwächen abquälen, denn dies bedeutet nur 
Freudlosigkeit. Vielleicht ist dies -  die Bereitschaft und Fähigkeit nämlich, mit 
den Fehlern der anderen zu leben -  genau die Mitmenschlichkeit und Güte, die 
wir dringend brauchen im Umgang miteinander, in Kleingruppen (deren kleins­
te ja  die Partnerschaft als Dyade ist), als auch in Großgruppen für unsere Welt -  
eine wesentliche Basis für ein weltethischen Prinzipien entsprechendes Verhal­
ten (vgl. das von H. Küng entwickelte Projekt Weltethos). Dazu gehört es auch, 
die Fehler und Schwächen seiner Mitmenschen gelassener ertragen zu lernen, 
gerade weil sie sich aus der eigenen Optik heraus als Fehlinterpretationen dar­
stellen. Hier greift auch Senecas Konzept der Milde, wobei Grausamkeit ihr 
krasses Gegenteil ist (De clementia, II. Teil, IV, 1). Erbarmen und Verzeihen 
sind für Seneca keine geeigneten Reaktionen (vgl. Maurach, 2000, §132); er 
hält die Güte oder Milde für die angemessenere Handlungsbasis: „Das alles sind 
nicht der Verzeihung, sondern der Milde Werke. Die Milde hat freies Urteil. 
Nicht nach der Rechtsnorm, sondern aufgrund des Billigen und Guten urteilt 
sie“ (De clementia, II. Teil, V, 3). Dies sieht Aristoteles in vergleichbarer Wei­
104 Seneca geht in diesem Zusammenhang auch auf Epikur (341-271 v.Chr.), den Glücksphiloso­
phen des Altertums par excellence, ein: „Ich bin der Ansicht (vielleicht hören meine Brüder 
von der Stoa das nicht gern), dass Epikur das Reine und Rechte lehrte, ja, wenn man seine 
Lehre genauer betrachtet, ist sie sogar sehr streng und fast freudlos“ (Rumpel, a.a.O., 76). 
Epikurs Lehre unterscheidet sich nach Senecas Einschätzung de facto sehr von dem, was von 
vielen seiner Kritiker daraus gemacht wurde. Denn es geht bei Epikurs Glückssuche nicht nur 
um die reine Lust, sondern Epikur macht „die Tugend zur unentbehrlichen Begleiterin der 
Lust“, schreibt dazu Apelt (2004, 2, 1). Epikurs Begriff der ataraxia beschreibt ein eher zu­
rückgezogenes, maßvolles und naturverwandtes Leben und ist daher der stoischen Ruhe recht 
verwandt. Epikur sah „wie Seneca und die Stoiker das Lebensziel in der inneren Freiheit von 
allem Äußerlichen (...) und das Glück in der daraus entspringenden Seelenruhe“ (Giebel, 
1997, 112). Dennoch bleibt ein wesentlicher Kritikpunkt an Epikur: Er richtet sich vornehm­
lich auf das individuelle Wohlbefinden, ohne soziale Bezüge. Dass Stoiker dies genau anders 
sehen, soll später dargestellt werden.
105 „Aber besser ist es, die allgemeine Sittlichkeit und die Schwächen der Menschen friedlich 
hinzunehmen und dabei weder in Lachen noch in Weinen auszubrechen; denn von fremdem 
Unglück sich quälen zu lassen ist endloses Elend, an fremdem Unglück seine Freude zu haben 
unmenschliches Vergnügen“ (De tranquillitate animi, XV, 5)
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se: „Das Gerechte und das Billige sind also identisch; beide sind gut, doch ist 
das Billige das Bessere“(EN, V, 14, 1137b10106; vgl. Wils, 2006, 25).
Aus psychotherapeutischer Sicht kann Verzeihen allerdings das Ergebnis 
adäquater Problemverarbeitung sein: Man kann dann verzeihen, wenn man 
sieht, dass das Verhalten einer Person Ausdruck irrtümlicher Einschätzungen 
ist. Damit ist keine „Generalamnestie“ für seelisches Fehlverhalten gemeint, 
sondern eine Einschätzung, die vernünftiges Netzdenken berücksichtigt. Darauf 
wird im Rahmen der Kognitiv-emotiven Irrtums- und Überzeugungstheorie aus­
führlicher eingegangen.
Bei allem aber ist es wichtig, „auch im Glück die Gelassenheit zu wahren“ 
(Maurach, §173), oder anders formuliert: „Herr zu werden über sein Glück, „das 
ist das schwerste“, schreibt Heidegger (1961).107
4.4.4 Die Bedeutung der Gefühle -  und ihre (altstoischen) Ausrottungsversu­
che
Im Gegensatz zu Epikur, der die Emotionalität als bedeutsamsten Faktor im In­
nenleben ansieht, möchten zumindest die alten Stoiker alle Gefühle ausrotten. 
Für Seneca hingegen haben Gefühle eine größere Bedeutung und auch das Ziel 
von Psychotherapie ist ein ausgeglichenes Wohlfühlen. Seneca propagiert somit 
doch eine gewisse Form der Metriopathie. Allerdings: im Gegensatz zur aka­
demischen und peripatetischen Schule sind für Seneca nicht alle, sondern nur 
die inadäquaten, weil auf falschen Vorstellungen beruhenden Gefühle von Be­
deutung; sie sollen auf ihre Bedeutung hin überprüft und dann entsprechend 
eliminiert werden.108
Die Vernunft dient dazu, inadäquate Affekte zu beherrschen, nicht sie zu 
unterdrücken, so dass auf der inneren emotionalen Bühne alle Gefühlsäußerun­
gen ihren Platz haben. In einem weitergehenden Schritt kann man lernen, Ge­
fühle wie Wut aus der Erfahrung heraus erst gar nicht entstehen zu lassen, in­
dem man bei der Auslösesituation der Wut die Gedanken rechtzeitig adäquat 
prüft. Daher tut der schon erwähnte Reaktionsaufschub gut. Allerdings kann ei­
ne solche wertende Überprüfung eines Geschehens aus heutiger psychothera­
peutischer Sicht dazu führen, Wut als eine situativ notwendige und angemes­
sene Reaktion einzuschätzen. Vielleicht sollte man sie dann Zorn nennen. Na­
türlich kann man Gefühle, die durch inadäquate Bewertungsprozesse entstanden 
sind, a posteriori auf ihre unzureichend durchdachte Bedeutungsgebung über­
prüfen und dadurch eine Gefühlsveränderung erreichen, auch dies ist ein Ziel 
kognitiv orientierter Psychotherapie. Aus dieser veränderten Verarbeitung ver­
gangener Problemsituationen heraus lässt sich dann ein adäquaterer Umgang 
mit zukünftigen Situationen stabilisieren.
106 In der Übersetzung von OlofGigon, 1991, 72006
107 M. Heidegger in: Nietzsche; Bd. 1, Pfullingen, 1961, 186 (zitiert nach Maurach, §277).
108 Vgl. Senecas Kritik an Aristoteles’ „Zorn“
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Die Suche nach seelischer Gesundheit führt also keinesfalls zur absoluten 
altstoischen Freiheit von welchen Gefühlen auch immer, sondern zu einem adä­
quaten, kontrollierten Umgang mit allen auftretenden Gefühlen. Dies wird da­
durch erreicht, dass die Gefühle auslösenden Situationen und Gedanken einer 
Überprüfung unterzogen werden.
4.4.5 Naturwissenschaft und Angstreduktion
In seinen späteren Schriften beschäftigt sich Seneca -  wohl zeitlich vor den 
Briefen an Lucilius -  auch mit naturwissenschaftlichen Themen. Er verfasst die 
„naturales quaestiones“. Wesentlich für das vorliegende Thema ist ausschließ­
lich die psychologische Funktion dieser naturwissenschaftlichen Erkenntnisse: 
Wenn Seneca Blitz und Donner untersucht, so hilft dies einerseits dabei, den 
Tod als Teil des Lebens akzeptieren zu lernen (Maurach, §229), da wir mit den 
realen Grenzen unserer Einflussmöglichkeiten konfrontiert werden. Die Angst 
vor einem von Gottes ratio gelenkten Naturereignis ist irrational, wenn man 
lernt, sich mit dem Unvermeidbaren zu arrangieren. Andererseits nimmt die 
Furcht vor diesen Naturereignissen ab, und zwar durch die genauere Kenntnis 
der naturwissenschaftlichen Zusammenhänge. Das Ziel seiner naturwissen­
schaftlicher Studien ist dabei „die Einsicht in den Mechanismus natürlichen Ge­
schehens, d.h. letztlich: Gotteskunde“ (Maurach, §219). Senecas naturwissen­
schaftliche Erkenntnisse sind, vielleicht wie manches andere, nicht unbedingt 
originär; er bietet eher eine Art enzyklopädisches Kompendium.109 Neu ist je­
doch seine Kombination naturwissenschaftlicher Erkenntnisse mit philoso­
phisch-therapeutischen Erklärungsaspekten. So kann man lernen, die Angst vor 
den Naturgewalten zu beherrschen: „Wissen, um nicht zu fürchten“ (Maurach, § 
227).
Auch ein solches Wissen fördert die Möglichkeiten seelischer Gelassenheit, 
aber ohne Blauäugigkeit, denn wenn es gelingt, „diese Katastrophe (das Erdbe­
ben in Pompeji; d. Verf.) als gesetzmäßig (Buch VI, 1,12) zu erklären und ein­
zuordnen, schwindet die Angst (Buch VI, 1,4)“ (Maurach, ebd.). Man muss 
vorbereitet sein auf diese grundsätzliche Todesmöglichkeit, da es immer wieder 
zu Beben kommen kann. Wie Recht Seneca hatte, ohne es wirklich zu wissen. 
Denn er reagierte in seinen „naturales questiones“ auf das Beben vom 5. Fe­
bruar 62 n.Chr. Die Stadt wurde danach mühsam wieder aufgebaut, - bis zur 
endgültigen Katastrophe am 24. August 79 n.Chr. (Etienne, 1974). Es gibt eben 
keine absoluten Sicherheiten, aber mit einem Bewusstsein unerreichbarer Si­
cherheit dennoch mehr innere Ruhe.
109 Ähnliches versuchte dann auch Albertus Magnus im 13. Jahrhundert.
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4.5 Lebensstrategie und Lebenstragik -  Spätwerk, Tod und Nach­
wirkungen
Der Hinweis auf die Endlichkeit des Lebens ist nicht nur ein häufig verwendetes 
Argument, um, worauf ja  schon hingewiesen wurde, beispielsweise die Einsicht 
in die Unsinnigkeit bestimmter Auseinandersetzungen zu erleichtern. Diese Ge­
danken werden in De brevitate vitae im Hinblick auf die mögliche Vergeudung 
von Lebenszeit dezidierter aufgenommen. Das Leben ist nicht zu kurz, es wird 
nur als zu kurz erlebt, weil alles, was man noch tun möchte, in die Zukunft ver­
schoben wird und die Gegenwart daher nicht bewusst gelebt wird. Seneca 
schreibt: „Non exiguum temporis habemus, sed multum perdidimus. Satis longa 
vita et in maximarum rerum consummationem large data est, si tota bene 
collocaretur; sed ubi per luxum ac neglegentiam diffluit, ubi nulli bonae rei 
impenditur, ultima demum necessitate cogente, quam ire non intelleximus 
transisse sentimus“ (De brevitate vitae,I,3).110
Seneca unterscheidet dabei zwischen „innerer, subjektiver Zeiterfahrung 
und äußerer messbarer Zeit“ (Giebel, 1997, 65), eine Einsicht, die unsere Sub­
jektivität adäquat berücksichtigt: „Wenn wir das Leben recht nutzen, ist es lang 
genug“ (ebd.). Das Hinausschieben in die Zukunft hindert das Leben in der Ge­
genwart. Auch die Beschäftigung mit der Philosophie verlängert das erlebte Le­
ben, und zwar in die Vergangenheit hinein. Im Hinblick auf die Zukunft emp­
fiehlt Seneca auch hier praemeditatio, um auf diese Weise neue Ziele im Leben 
zu finden.
4.5.1 Wie denkt Seneca über den Tod?
Nicht nur für Seneca, sondern auch für die meisten antiken Philosophen stellt 
die Fähigkeit, die Angst vor dem Tod zu überwinden, eine wichtige innere Vor­
aussetzung für ein glückliches Leben dar. Schon für Sokrates bedeutet Philoso­
phieren, sterben zu lernen. Wovor sollte man noch Angst haben, wenn man die 
Angst vor dem Tod überwunden hat?
Sterben zu dürfen bedeutet, genau betrachtet, nichts anderes, als auf das Le- 
ben-Müssen zu verzichten. Nur dann kann man zufrieden und gelassen leben, 
wenn man gut zu sterben weiß: „Male vivet quisquis nesciet bene mori“ (De 
tranquillitate animi, XI, 4). Und in ep. 26,10 ermahnt Seneca schließlich: 
„'Meditatre mortem': (...) Qui mori didicit servire dedidicit“. Man denke also 
an den Tod. Denn wenn man zu sterben gelernt hat dürfen, hat man verlernt, ein 
Sklave zu sein. Was kann bei diesem Lernprozess hilfreich sein?
110 „Nicht haben wir eine knappe Zeitspanne, aber viel haben wir davon verloren. Genügend lang 
ist das Leben und für der wichtigsten Dinge Vollendung reichlich bemessen, wenn es insge­
samt gut verwendet würde; aber sobald es in Genußsucht und Nachlässigkeit verströmt, so­
bald es für eine schlechte Sache aufgewandt wird, dann -  unter dem Druck erst der letzten 
Not -  bemerken wir: das Leben, dessen Gang wir nicht erkannten, ist vergangen (De brevitate 
vitae,I, 3).
158
Erst im Moment des Todes wird erlebbar, was unserem Verstehen -  abge­
sehen vielleicht von Nahtoderfahrungen111 -  bis zu diesem Zeitpunkt verschlos­
sen geblieben ist: „Er starb mit der Neugier eines Physikers über das, was im 
Augenblick des Todes in ihm vorging“ -  gemeint ist Friedrich II., der Große, 
von Preußen (1740-1786).112 Die Neugier auf den Tod lässt das Leben leichter 
leben und lässt leichter sterben.
Auf die Tatsache, dass die Stoiker auch den Selbstmord in sehr bestimmten 
Situationen als Problemlösung ansehen, möchte ich später eingehen. An dieser 
Stelle müssen einige kurze Anmerkungen zu Senecas Gedanken genügen: 
„Suicide preserves humanitas free from corruption in a way that angry resis­
tance does not,“ formuliert Nussbaum (1994, 436) treffend und fragt kritisch er­
gänzend, ob die Überzeugung, die zum Selbstmord führt, nicht letztlich doch 
eine Form des Zorns ist: „For they include the judgement that a grave injustice 
has been done, and also the judgement that it ought to be punished“ (ebd.).
Natürlich werden durch die Frage nach dem Tod auch religiöse Aspekte er­
kennbar, denen ich mich kurz im Hinblick auf psychotherapeutische Aspekte 
zuwenden möchte. Es geht um die stoische Vorsehung und um Überlegungen 
zur Theodizee. Doch zunächst ein kurzer Exkurs: Wie ist Seneca selbst in seiner 
Todessituation mit dem Tod umgegangen?
4.5.2 Senecas Tod -  ein unerwarteter Bezug zu Epiktet
Neros Handlungen werden für Seneca immer prekärer. Erst lässt dieser im Jahr 
62 seine erste Ehefrau Octavia ermorden, um die sechs Jahre ältere und ihm an 
Lebenserfahrung wohl weit überlegene Poppaea Sabina heiraten zu können: ei­
ne erneute weibliche Abhängigkeit, nachdem er sich 59 n. Chr. durch Mord der 
Abhängigkeit von seiner Mutter Agrippina entledigt hatte. Dann brennt Rom. 
Schließlich soll Nero unter der Führung von C. Calpurnius Piso am 19. April 65 
n. Chr. ausgeschaltet werden. Der Tyrannenmord scheitert, „da sich einer der 
beteiligten Senatoren am Vorabend der Tat allzu auffällig benahm, so dass einer 
seiner Sklaven Verdacht schöpfte und seine Beobachtungen beim kaiserlichen 
Kanzleisekretär Epaphroditus zur Anzeige brachte“ (Kissel, 2006, 130), übri­
gens ist es der „Besitzer“ des Sklaven Epiktet.
Seneca wird wohl zu Recht der Teilnahme an der pisonischen Verschwö­
rung bezichtigt. Er entscheidet sich an dieser Stelle für politischen Widerstand 
und gegen das weitere Wegsehen, und wird von seinem Zögling zum Tode 
durch Selbstmord verurteilt.113
Dabei erinnert Senecas Tod (Tacitus als einzige Quelle) an Sokrates„ Tod, 
wobei Seneca jedoch den Schierlingsbecher erst trinkt, nachdem das Öffnen der
111 Kübler-Ross (1974, 2009).
112 Maurach, 2000, §182, Anmerkung 142.
113 Apelt (2002, X) ist übrigens der Meinung, dass nicht Piso, wie es die historische Forschung 
(Kissel, 2006) heute sieht, sondern Seneca der wahrscheinlichste Nachfolger von Nero gewe­
sen wäre; die vermutete schon Tacitus (15,65; Maurach, §49).
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Adem, so wie von Nero befohlen, den Tod nicht herbeiführt. Wäre die Todesart 
nicht von Nero vorgegeben worden, vielleicht hätte Seneca dann sofort die Ähn­
lichkeit zu Sokrates‘ Todessituation herbeigeführt. Jedenfalls stirbt er einen 
„ungerechtfertigten“ Tod.
Seneca hat Nero nicht von seinem immer inhumaneren und terroristischen 
Verhalten abhalten können; Nero hat den gerade in de ira eindrucksvoll be­
schriebenen Teufelskreis der Gewalt nicht verstanden: „So viele, wie er bedroht, 
werden zur Bedrohung für ihn selbst“ (Giebel, 2003, 121). Die einzige Gnade, 
die Seneca zuteil wurde, war, dass er den Tod als Selbstmord in seinem Haus 
herbeiführen durfte und sein Vermögen nicht eingezogen wurde.
„Die Befreiung von Ängsten, vor allem von der Todesfurcht“ (Giebel, 2003, 
108) bleibt für Seneca sein Leben lang ein wichtiges Thema, erlebt er doch 
durch seine bis zu einer Stunde dauernden Erstickungsanfälle immer wieder ein 
„bisschen“ Tod, vielleicht ein seelischer Aspekt, der dazu beigetragen hat, im 
eigenen Denken Gefühlen einen größeren Raum zu geben.
4.5.3 Die epistulae morales adLucilium
Doch vor seinem erzwungenen Suizid schreibt Seneca nach seinem Rückzug 
aus dem öffentlichen Leben (Kissel, 2006, 95) zum einen die Abhandlung De 
otio, zum anderen fasst er sein Lebenswerk in 124 Briefen zusammen. Er hat 
sich inzwischen „nicht nur von den Menschen zurückgezogen, sondern auch 
von den Dingen, und besonders von meinen Dingen: Posterorum negotium ago“ 
(ep. 8,2). Was Seneca mit seinen Briefen also für die Nachwelt erreichen möch­
te, beschreibt er selbst folgendermaßen: „Für sie (die Nachwelt; d. Verf.) 
schreibe ich etwas, was nutzen kann: heilsame Ermahnungen, wie nützlicher 
Heilmittel Zusammenstellungen, vertraue ich den Buchstaben an; (...). Den 
rechten Weg, den ich erst spät erkannt habe, und ermüdet vom Umherirren, zei­
ge ich anderen“ (ep. 8,2-3).
Durch die Briefform und die selbst gestellten Fragen hat Seneca die Mög­
lichkeit, sich den Themen zuzuwenden, die ihm am Herzen liegen. Es sind häu­
fig Themen mit psychotherapeutischer Bedeutung, darunter die Bewältigung der 
Todesangst und das jederzeitige Vorbereitetsein auf Schicksalsschläge. Ziel ist 
dabei immer, „die Philosophie das Leben beherrschen zu lassen“ (Maurach, 
§246), also die richtige, tugendhaft-sokratische Lebensführung.114 Dabei sind 
falsae opiniones der Ursprung der Probleme. Werden sie aufgelöst, fördert dies 
Seelenruhe und damit seelische Gesundheit. So ist es auch bei Verlust: „Wissen 
wirst du, nicht Verlust ist bei diesen Dingen belastend, sondern die Vorstellung 
von Verlust. Niemand empfindet, daß es verloren, sondern denkt es. Wer sich
114 Den 71. 74. und 92. Brief (man bemerke hier Senecas „pädagogisches“ Wiederholungsprin­
zip: „saepe dicta saepe dicenda“ (Maurach, 2000, §248) widmet er der Tugendfrage, wobei 
ep. 66 („Die Tugend als höchstes Gut auch unter den größten Schmerzen“, Apelt, 2004, 237) 
von Maurach als „unüberbietbarer Höhepunkt“ der Briefe (2000, §264) bezeichnet wird.
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besitzt, hat nichts verloren: Aber wie wenigen gelingt es, sich zu besitzen?“ (ep. 
42, 10; vgl. Epiktet, ench. 5).
Die Vernunft bleibt der Zentralbegriff antiker Philosophie, und ihr sollte 
man sich unterwerfen: „Si vis omnia tibi subicere, te subice rationi“ (ep. 37, 4): 
„Viele wirst du lenken, wenn die Vernunft dich lenkt: von ihr wirst du lernen, 
was und wie du es angehen mußt“ (ebd.). In Gestalt dieser Vernunft ist Gott in 
uns: „Prope est a te deus, tecum est, intus est“: „Nahe ist dir Gott, mit dir ist er, 
in Dir ist er“ (ep. 41,1), ein kleiner Anteil an der göttlichen Allvernunft.115 Und 
weiter: „Ein heiliger Geist wohnt in uns, unserer schlechten und guten (Taten) 
Beobachter und Wächter: wie er von uns behandelt wird, so behandelt er selber 
uns. Ein guter Mensch aber ist niemand ohne denGott: oder kann einer über das 
Schicksal, wenn nicht von ihm unterstützt, sich erheben?“ (ep. 41, 2). Ähnliches 
schreibt Paulus, in etwa zeitgleich, an die Korinther: „Wisset ihr nicht, dass ihr 
Gottes Tempel seid und der Geist Gottes in euch wohnt?“ (1. Kor 3,16)116.
Aus psychotherapeutischer Sicht greift Seneca in seinen Briefen noch ein­
mal wichtige Aspekte auf, aber das therapeutisch Wesentliche hat Seneca schon 
gesagt; denn genau genommen stammen die entscheidenden psychotherapeuti­
schen Einsichten schon aus seinen frühen Jahren: Es geht um Konfrontation und 
Ressourcenförderung durch adäquate kognitive Verarbeitungsprozesse, was die 
realistischere Sicht der eigenen Lebenssituation fördert. Diese Entwicklung des 
psychologischen Denkens bei Seneca, also die Tatsache, dass er seine frühen 
Erkenntnisse über die gesamte Lebenszeit hinweg beibehält, ist vielleicht sym­
bolisch dafür, dass es sich um wesentliche Faktoren seelischer Gesundheit han­
delt -  eben bis heute. Eine Veränderung dieser Gedanken hat sich daher im wei­
teren Leben von Seneca nicht ergeben können. Ganz im Gegenteil, diese 
Einsichten konnten sich durch lebenslängliche Überprüfung nur noch festigen, 
da sie die seelische Realität adäquat beschreiben. Um es an dieser Stelle noch 
einmal deutlich zu sagen: Man hätte nur bei Seneca nachlesen müssen! Aber 
dafür ist die Gültigkeit von Senecas frühen Gedanken für die seelische Gesund­
heit jetzt empirisch nachgewiesen (Grawe).
Eine zusätzliche Bedeutung der Briefe sollte noch erwähnt werden: Die ein­
zelnen Wirkfaktoren werden in eine neue philosophische „Weltsicht“ (Maurach 
§ 268) integriert, ein Aspekt, dem auch in der aktuellen Psychotherapie größere 
Bedeutung beigemessen werden sollte.117 Und so plant Seneca nach Abschluss
115 Vgl. ep. 31,11 („Was anders kannst du ihn nennen als Gott, im Menschenkörper zu Gast wei­
lend“) und ep. 73,16 („Du wunderst dich, daß der Mensch zu den Göttern gelangt? Der Gott 
kommt zu den Menschen, vielmehr -  was näher ist -  er kommt in die Menschen: keine Seele 
ist ohne den Gott gesund“).
116 Rosenbach erwähnt diese Entsprechung in Seneca -  Philosophische Schriften, Bd. 3, 325, 
Fußnote 24
117 Maurach betont den Unterschied zwischen Psychotherapie und Philosophie: Psychotherapie 
diene der Symptombeseitigung mit dem „Ziel, den Erkrankten zu einer Anpassung an die 
Mitmenschen, also zu einem Normalverhalten zu führen“ (§280), Philosophie hingegen ziele 
auf die genannte neue Weltsicht. Sicher dient Psychotherapie in erster Linie dazu, das symp­
tomatische Leiden eines Patienten aufzulösen -  aber grundsätzlich ist dies nur durch eine ver­
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der Briefe anscheinend noch eine Systematisierung seines philosophischen 
Denkens mit dem Titel: ,Moralis Philosophia“ (Maurach, §265).118
4.5.4 Theologische Aspekte: Vorsehung und Theodizee
In De providentia setzt sich Seneca explizit mit den Widrigkeiten des Lebens 
auseinander. Dabei wird eine Querverbindung zur Frage der Theodizee erkenn­
bar: Die Widrigkeiten stellen eine Art Prüfung durch die Götter dar, und im Ge­
gensatz zum damals gültigen mythischen Bild keinesfalls eine göttliche Strafe. 
Für Seneca bedeutet es geradezu eine Wertschätzung der Götter, wenn sie ei­
nem Menschen eine schwere Prüfung auferlegen, um ihm die Möglichkeit einer 
Bewährungsprobe zu geben. Die Gottheit prüft also den Menschen, „und zwar 
gerade den, den sie wertschätzt und liebt, so wie der jüdisch-christliche Gott den 
züchtigt, den er liebt, und ihm Leiden als Prüfungen schickt“, (Giebel, 2003, 
78), und ihn damit „zu den wahren Gütern“ (Reitz, 2006, 32) führt. „Denn wen 
der Herr liebt, den weist er zurecht“ (Sprüche 3,11). Die Offenbarung wird noch 
deutlicher: „Welche ich lieb habe, die strafe und züchtige ich“ (Offenbarung, 
3,19).
Leiden hat Seneca zufolge etwas Gutes für den, der es ertragen lernt: 
„Nichts“, sagte er, „kommt mir unglücklicher vor als der Mensch, dem nichts 
Unheilvolles je begegnet ist“ (De providentia, III, 3). Dies ist Senecas Antwort 
auf die von ihm allerdings nicht ausdrücklich gestellte Frage nach der leibniz- 
schen Theodizee: Warum gerade auch „guten Menschen Unheil widerfährt“ 
(Reitz, ebd.). Seneca kann diese Frage deshalb so „einfach“ beantworten, weil 
sein Gott trotz seiner All-Vernunft nicht allmächtig ist, sondern auch den Geset­
zen der kosmischen Materie unterliegt. Durch Gottes fehlende Allmacht wird 
die Frage der Theodizee relativiert, denn Gottes Wille herrscht eben nur in dem 
Maße, in dem die Menschen bewusst vernünftig an seiner All-Vernunft partizi­
pieren. Diese Auffassung verhält sich diametral zur Gnadentheorie von Augus­
tinus; deshalb ist es nicht unverständlich, dass Augustinus gegen Seneca „Zorn“ 
(Maurach) entwickelte. Die „altrömische Gewissheit, dass nichts geschieht, was
änderte Sicht seiner Welt möglich, eine neue Perspektive für seine Problematik. In einem 
Punkt gebe ich Maurach allerdings recht: Philosophische Aspekte sollten im Rahmen einer 
Psychotherapie sicherlich intensivere Berücksichtigung finden, da dies die Perspektivände­
rung in einem umfassenderen Lebenszusammenhang bringen kann. Ausgangspunkt für psy­
chische Veränderung ist immer eine Art Unbehagen mit dem Gegenwärtigen. Dadurch ent­
steht Leidensdruck, und durch die Auseinandersetzung öffnet sich ein Veränderungsweg, eine 
neue Perspektive kommt ins Blickfeld. Je stärker die eigenen Fehler bewusst werden dürfen, 
desto mehr kann sich die Einstellung in eine vernünftigere Richtung verändern: Das delphi­
sche „Erkenne dich selbst!“ behält somit seine bleibendeBedeutung.
118 Es fällt noch ein indirekter Bezug zum (platonischen) Sokrates auf: Ab ep. 80 verschwimmt 
die Person des Frage stellenden Lucilius im Text, er wird zum „bloß literarischen Adressa­
ten“, (Maurach, §265): Die Bedeutung der angesprochenen Person verändert sich, vergleich­
bar der immer vager werdenden Rolle, die Sokrates in den platonischen Dialogen innehat 
(vgl. S. 87). Je später der Dialog, desto mehr spricht Platon selbst. Während Sokrates zunächst 
„die unpersönliche Rolle eines Sprachrohrs für Platons Philosophie“ einnimmt (Taylor, o.J., 
50), ist „Sokrates in den Spätdialogen mehr oder weniger verschwunden“ (49).
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nicht rational ist“ (Maurach, § 306) weicht der Notwendigkeit, auf Gottes Gna­
de hoffen zu müssen, die dann in Augustins Spätphase auch nur für wenige Prä­
destinierte vorhanden ist.
Da unsere Vernunft ein Teil der göttlichen All-Vernunft ist, lässt Gott uns 
auf diese Weise an seinem Wesen und seinem Denken teilhaben, sein Wirken 
wird erkennbar. Es ist die providentia. Wie wir diese Vernunft nutzen, bleibt 
letztlich uns überlassen. Aber sie ist der wesentliche Maßstab für ein tugendhaf­
tes Leben und damit für unsere seelische Gesundheit. Glück finden wir eben nur 
in uns selbst, nichts anderes ist die Voraussetzung dafür. Und wie Epiktet und 
die moderne kognitive Psychotherapie noch genauer ausführen werden: Wir ha­
ben kein Anrecht auf all das, was wir uns wünschen, ob Glück, Zufriedenheit 
oder Gesundheit. Aber wir haben Ressourcen, um sie uns zu erarbeiten, auch 
wenn wir nur relativ unwichtige Gäste auf dieser Erde sind: „Der Stoiker weiß, 
dass er nur ein winziges Teilchen des Ganzen, sein Schicksal nur ein verschwin­
dendes Teilgeschehen ist im Gang des Universums, und unserer Erde zumal“ ist 
(Maurach, § 211).
4.5.5 Bezug zum Christentum? -  Senecas Nachwirkungen 
Hatte Seneca, zumal er zeitgleich mit Paulus in Rom lebte, einen Bezug zum 
Christentum? Das Christentum war damals -  zumindest aus der Perspektive der 
nicht-christlichen Zeitgenossen -  lediglich eine Sekte, deren heutige Bedeutung 
auch für einen philosophisch gebildeten Römer wie Seneca sicher nicht erfass­
bar war. Paprotny (2007) bringt es, lakonisch kurz, auf die Formel: „Die Geburt 
Jesu in einer abgelegenen Provinz blieb in Rom ohne jede Beachtung“ (7). Es 
ist von daher unwahrscheinlich, dass Seneca in seiner staatsmännischen Rolle 
den Anhängern dieser „Sekte“ irgendeine Form von Aufmerksamkeit geschenkt 
hat. Und so schlussfolgerten schon Ueberweg-Praechter 1926: „Irgendwelche 
tatsächlichen Zusammenhänge zwischen Seneca und den Anfängen des Chris­
tentums sind völlig ausgeschlossen“ (493).
Eine sehr genaue Untersuchung über die Ähnlichkeiten der Lehre und even­
tuelle Kontakte zwischen Seneca und Paulus findet sich bei Sevenster (Leiden, 
1961). Die meisten Autoren weisen die Möglichkeit eines persönlichen Kon­
takts allerdings von der Hand. „Neither is there any historically trustworthy evi­
dence that they were familiar with each other’s writings,” schreibt Sevenster zu­
sammenfassend (a.a.O., 10). Auch Senecas angeblicher Briefwechsel mit Paulus 
habe sich als Fälschung erwiesen.119
Auch das unaufhaltsam aufsteigende Christentum stellt in der Folge immer 
wieder einen Bezug zur stoischen Ethik von Seneca her, und man hat manchmal
119 Sevenster gibt ein Beispiel, aus dem ersichtlich wird, dass es sich lediglich um eine Ansamm­
lung von Plattitüden handelt: Aufgesetzte Freundlichkeiten und Ehrbezeugungen werden ohne 
jeglichen philosophisch-inhaltlichen Bezug ausgetauscht. Wäre dieser Briefwechsel echt, 
dann hätten sich beide diesen Kontakt -  zumindest aus philosophisch-psychotherapeutischer 
Sicht -  auch tatsächlich sparen können.
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den Eindruck, als ob Seneca posthum zu einem Christen hochstilisiert werden 
soll. Der heilige Hieronymus (347-420) beschreibt ihn daher auch als „Beinahe­
Christ“ (Giebel, 2003, 128). Und der niederländische Humanist Justus Lipsius 
(1547-1606) entwickelt vor diesem Hintergrund in der Nachfolge Senecas und 
Epiktets einen Neo-Stoizismus: „Im Einklang mit der christlichen Glaubens­
wahrheit, auf der Basis eines moralischen Rationalismus, entstand eine an Se­
neca und Epiktet orientierte autonome Lebenslehre, eine Laienethik“ (Giebel, 
2003,130). Ebenfalls in der Nachfolge von Seneca lebte Michel de Montaigne 
(1533-1592); ferner war Seneca der Lieblingsautor von Arthur Schopenhauer 
(1788-1860). Im Gegensatz zu Epiktet blieb Seneca auch nach der Antike wohl 
durchgängig bekannt.
Augustinus radikalisierte im Zuge des Neoplatonismus die Jenseitsorientie­
rung des christlichen Glaubens. So hängt es auch mit ihm in hohem Maße zu­
sammen, dass die Sorge für die seelische Gesundheit aus der Prioritätenliste des 
Christentums gestrichen wurde, weil die Aussicht auf das Ewige Leben die Sor­
ge um das aktuelle Leben vor allem auf ein tugendhaftes Leben ausrichtete, um 
in den Himmel zu kommen, nur bedingt, um auf Erden gut zu leben.
4.6 Seneca und die psychotherapeutischen Wirkfaktoren: Eine Zu­
sammenfassung und einige Hinweise auf Mark Aurel
4.6.1 Worin liegt Senecas psychotherapeutische Bedeutung?
Dass Seneca die im 1. Teil dargestellten psychotherapeutischen Wirkfaktoren 
vorwegnimmt, wurde ausführlich dargestellt. Welche anderen Aspekte sind 
noch erwähnenswert? Seneca lehrt wie Sokrates und die anderen Stoiker „die 
praktische Bedeutung der Philosophie“ (Ueberweg-Praechter, 1926, 491): 
„Facere docet philosophia, non dicere“, also: „Handeln lehrt die Philosophie, 
nicht reden“, und er fährt fort: „Darauf dringt sie, daß nach seinem eigenen Ge­
setz ein jeder lebe, damit nicht zur Rede das Leben in Widerspruch stehe oder in 
sich selbst (widersprüchlich sei)“ (ep. 20,2). Allerdings: „Die Stoa lehrte aber 
nichts über die Gestaltung des Erkannten“, so beschreibt Maurach treffend die 
philosophische Realität, zumindest bis zu Seneca und Epiktet (Nachtrag 1995, 
212). Die Denker der jüngeren Stoa haben gerade die konkrete inhaltliche Aus­
gestaltung der stoischen Denkprinzipien gefördert und hier liegt ihr psychothe­
rapeutischer Mehrwert: Sie beschreiben nicht nur die Bedeutung, die unser 
Denken für unsere Emotionen hat -  denn dies haben Sokrates und in der Folge 
die Altstoiker schon genau gewusst - , sondern konkrete, psychotherapeutisch 
wirksame Denkinhalte, die fehlerhafte Denkprozesse auflösen, und emotionale 
Ausgeglichenheit (ataraktische tranquilitas) und darüber seelische Gesundheit 
herstellen können. Hier liegt das besondere Verdienst der Jungstoiker: Seneca 
und Epiktet haben Gedankenstrukturen formuliert, durch die seelische Gesund­
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heit gefördert werden kann. Und etwas mehr als ein Jahrhundert später wird 
Mark Aurel noch einmal zeigen, wie eine tiefgehende Selbstanalyse vor diesem 
stoischen Hintergrund aussehen kann.
Ging es Sokrates vor allem um die Technik des Hinterfragens, um dadurch 
tatsächliches Wissen von bloßem Meinen zu unterscheiden und so einen Zu­
stand der Aporie herzustellen: Die Jungstoiker geben inhaltlich fundierte Leitli­
nien für ein gesundes seelisches Leben. Psychotherapeutisch betrachtet ist bei­
des von ineinander greifender Bedeutung: Erst durch konsequentes Hinterfragen 
der eigenen Meinungen können gesunde Denkinhalte entwickelt werden und zu 
seelischer Gesundheit beitragen. Wie wir gesehen haben, hat Ellis einige we­
sentliche Inhalte in der REVT systematisiert.
Senecas Ziel ist das „Höchste Gute“ (Maurach, §280), einerseits also die 
Freiheit von Affekten, also von inadäquaten Gefühlen, und andererseits die 
Freiheit von körperlichen und anderen möglichen äußeren Begrenzungen, also 
die innere Freiheit. „Freiheit von Trauer und Affekten, Unabhängigkeit von äu­
ßeren Einflüssen, sorgenfreie Ruhe der Seele, Wissen um die Übereinstimmung 
von individuellem Schicksal und allumgreifendem Weltplan“ (Kuen, 1994, 335)
-  wobei leider das gesunde Leiden, hier in der Form der Trauer, nicht adäquat 
berücksichtigt wird. Die negativen Auswirkungen „körperlicher Unfreiheit“, al­
so der Hypochondrie, beschreibt Seneca ebenfalls: „Non nego indulgendum illi, 
serviendum nego: multis enim serviet, qui corpori servit, qui pro illo nimium ti­
met, qui ad illud omnia refert“. „Nicht bestreite ich, daß man mit ihm Nachsicht 
haben muß -  daß man sein Sklave sein muß, bestreite ich: vielem nämlich wird 
Sklavendienste leisten, wer sie dem Körper leistet, wer für ihn allzu sehr fürch­
tet, wer auf ihn alles bezieht“ (ep. 14,1). Der Sklave des Körpers wird so zum 
Sklaven vieler, denn er neigt zu ängstlicher Abhängigkeit.
Berücksichtigt man, dass Sokrates mit seinem Sokratischen Dialog schon 
etwa 450 Jahre vor Seneca entscheidende Aspekte des „technischen Umgangs“ 
mit psychischen Problemen herausgearbeitet hatte, kann man feststellen, dass 
spätestens zu Beginn der Spätantike alle Voraussetzungen für die Entwicklung 
unserer heutigen Psychotherapie gegeben waren, der Techniken und der Inhalte 
gesunden Denkens.
Das praktisch-philosophische Denken der Antike kann auch heute dazu bei­
tragen, eine gesündere seelische Entwicklung zu fördern. Vor diesem Hin­
tergrund könnte professionelle Psychotherapie zur Ausnahme, nicht zur Regel 
werden. Es ist frappierend, wie viele Menschen, die psychotherapeutische Hilfe 
suchen, unter ganz ähnlichen Problemen leiden, weil sie gleichartige, oft gesell­
schaftlich durchgängig akzeptierte Denkformen entwickelt haben und beibe­
halten, die emotionale Probleme vorprogrammieren. Dabei sind die seelisch ge­
sünderen Denkinhalte sind im Wesentlichen für alle Menschen ähnlich.120
120 Manche Fehlkognitionen sind sogar so strukturiert, dass man Computerprogramme für ihre 
Änderung entwickeln konnte. Allerdings werden dabei der helfende mitmenschliche Ge­
sprächskontakt und die damit verbundene mögliche zusätzliche therapeutische Wirkung im
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Die speziellen inhaltlichen Aspekte in Senecas Denken möchte ich hier kurz 
wie folgt zusammenfassen: Um Gelassenheit erreichen zu können, ist die Ein­
sicht wichtig, dass unser Glück ausschließlich in unserer eigenen Verantwor­
tung liegt, es also schicksalsunabhängig ist. Da Lebensprobleme häufig das Re­
sultat falscher Bewertungen und Einschätzungen der jeweiligen Lebenssituation 
sind, sollten diese Meinungen auf ihre Richtigkeit hin überprüft werden. So ist 
es beispielsweise sinnvoll zu überprüfen, ob Äußerungen anderer als Beleidi­
gung adäquat eingeschätzt werden oder gerade nicht. Auch das Bewusstsein für 
die Endlichkeit unseres Lebens trägt dazu bei, die Bedeutungslosigkeit be­
stimmter Einstellungen anderen Menschen und auch sich selbst gegenüber zu 
erkennen, denn wie schnell trennt der Tod die Streitenden. Eine adäquate Ein­
stellung zum Tod, also sterben zu dürfen, hilft, die Todesangst zu bewältigen. 
Die verbleibende Lebenszeit kann dann sinnvoller genutzt werden, sicher nicht 
durch inadäquate Wut. In einer Wut auslösenden Situation hilft (Reaktions-) 
Aufschub, um zu einer angemessenen Einschätzung der Situation und einer 
adäquaten Handlung zu gelangen. Glücklichsein ist für die Stoiker nur über tu­
gendhaftes Leben möglich. Dazu tragen auch ein nachsichtiger Umgang mit den 
Schwächen anderer Menschen und die jeweils adäquate Berücksichtigung des 
Einzelfalles (epieikeia) bei.
Mit auf diese Weise kann die Widerstandsfähigkeit der Seele (euthymia) 
gesteigert und die emotionale Verletzlichkeit oder Vulnerabilität (Grawe) redu­
ziert werden. Es entsteht ein ausgeglicheneres und mit sich selbst immer mehr 
im Einklang stehendes Seelenleben. Dazu trägt auch die praemeditatio bei, in 
der man sich mit den negativen Seiten des Lebens auseinandersetzen und sie er­
tragen lernt, so denn sie nicht beeinflussbar sind, denn sonst ist aktive Beein­
flussung gefragt. Über diesen Weg ist man auf mögliche Schicksalsschläge vor­
bereitet, ohne in die Sackgasse einer Ablenkungsstrategie zu geraten. So kann 
man auch widrigen Umständen etwas Positives abgewinnen, möglicherweise in 
ihnen liegt. So entsteht Sorge für die Seele. Und bei dieser cura animi ist die 
Ausrottung inadäquater Gefühle immer ein wesentlicher stoischer Denkaspekt.
Mithilfe naturwissenschaftlicher Erkenntnisse kann eine Reduktion irratio­
naler Ängste erzielt werden; auch hier kann man lernen, sich mit dem Unver­
meidbaren zu arrangieren, weil es eben durch uns nicht beeinflussbar ist. Epik­
tet wird dies in seinem „Machtparadigma“ noch deutlicher formulieren. All dies 
zu akzeptieren ist aus stoischer und aus der Sicht von Seneca nicht allzu schwer,
Sinne des „create hope“ aufgegeben. Die Tatsache, dass dem Therapeuten Veränderungskom­
petenz zugeschrieben wird, steigert möglicherweise die Therapiemotivation und die Ressour­
cenförderung -  wir werden auf hier mögliche Placebo- und Nocebowirkungen z.B. ärztlichen 
Handelns noch genauer eingehen. Zwar weist der Einsatz von Computern auf eine gewisse 
Allumfassendheit der betreffenden Fehlkognitionen hin, aber er kann die persönliche thera­
peutische Interaktion nicht ersetzen. Dennoch kann ein therapeutischer Hinweis auf die Ubi- 
quität neurotisierender Gedanken kann für Patienten hilfreich sein: Ich bin mit meinem kon­
kreten Problem nicht allein. Das schafft für die weitere therapeutische Arbeit ebenfalls eine 
positive Erwartungshaltung.
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wenn man auf die göttliche Vorsehung achtet. Man kann auf Gott vertrauen, 
und wenn Widrigkeiten geschickt werden, so sind es keine Strafen, sondern 
Prüfungen. Gott bietet die Möglichkeit einer Bewährungsprobe und hilft dabei, 
Widrigkeiten im Sinne eines gesunden Leidens ertragen zu lernen. Da wir über 
unsere Vernunft mit Gottes Allvernunft verbunden sind, haben wir die Mög­
lichkeit, uns tugendhaft zu verhalten und auf diese Weise selbst glücklich und 
seelisch gesund zu werden. Die von den Pythagoräern übernommene allabendli­
che Überprüfung des Tagesverlaufs fördert diesen bewussten Verarbeitungspro­
zess.
Die Wirkfaktoren psychotherapeutischen Denkens werden von Seneca in 
seinen epistulae morales in eine neue philosophische Weltsicht integriert. Der 
psychotherapeutische Mehrwert der Denker der jüngeren Stoa liegt gerade in 
ihrer Ausarbeitung inhaltlicher Aspekte, aufbauend auf der schon viel früher 
bekannten grundsätzlichen Bedeutung, die unser Denken für unsere Gefühle 
hat. Für Sokrates war die Aporie das Ziel; die Jungstoiker suchen nach inhalt­
lich durchdachten gedanklichen Lösungen für Lebensprobleme. Senecas Ziel ist 
dabei immer die innere Freiheit, also losgelöst von inadäquaten Gefühlen und 
körperlichen oder anderen möglichen äußeren Begrenzungen.
4.6.2 Mark Aurel: Selbstbetrachtungen
Mark Aurels Beitrag zur Weiterentwicklung psychotherapeutischer Gedanken 
soll hier nicht explizit untersucht werden, denn seine Selbstbetrachtungen sind 
mehr der Ausdruck einer Selbsttherapie bei wohl deutlich vorhandenen eigenen 
seelischen Konflikten, also weniger eine grundlegende Darstellung psychothe­
rapeutischer Prinzipien. Seine Philosophie stellt daher eher eine psychothera­
peutische Technik dar.
Als Kaiser des römischen Reiches (121-180; Kaiser ab 161) lebte er in ei­
nem chronischen Konflikt, im massiven inneren Widerspruch zwischen dem ei­
genen philosophischen Lebensanspruch und seiner „beruflichen Realität“ als 
letzter Adoptivkaiser. Dazu gehörte die „Notwendigkeit“, die Grenzen des Rö­
mischen Reiches gegen immer mehr Eindringlinge zu verteidigen, was er in 
„stoischer Pflichterfüllung“ tat. „Mark Aurel, der das Kaisertum wie ein Joch 
trug, war weder innen- noch außenpolitisch, noch in der Nachfolgefrage (er gab 
das bewährte System der Adoptivkaiser zugunsten seines unfähigen leiblichen 
Sohnes auf) ein überragender Kaiser“ (Steenblock, 2002, 73) -  er war im Grun­
de seines Herzens eben Philosoph.
Darüber hinaus belasteten ihn erhebliche familiäre Probleme. Seine 
„Selbstbetrachtungen“ schreibt er vornehmlich nachts im kaiserlichen Zelt wäh­
rend seiner Feldzüge. Geopolitisch mögen sie aus damaliger Sicht notwendig 
gewesen sein, doch dürften sie seinem Innenleben nur wenig entsprochen ha­
ben. Somit könnten seine Schriften eher ein Trost für die eigene Seele sein, we­
niger gedacht als philosophische Abhandlung -  aber auch dies hat natürlich ei­
nen psychotherapeutischen Effekt. So war es für ihn vielleicht leichter, die aus 
seiner Sicht nicht veränderbare äußere Situation der politischen Welt zu ertra­
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gen und im Rahmen seiner Möglichkeiten zu handeln. Vergleichbares findet 
sich in der Philosophiegeschichte öfters, man denke nur an die Situation von 
Anicius Boethius (um 480-524), der sein Werk „De consolatione philosophiae“ 




Epiktet (um 50 bis 135 n.Chr.): Ein philosophisches Leben 
für die seelische Gesundheit
Einführung
Epiktet hat die Entwicklung der aktuellen, kognitiv orientierten Psychotherapie 
maßgeblich beeinflusst, auch wenn er oft nur marginal ausdrücklich berück­
sichtigt wird, vielleicht deshalb, weil seine Aussagen auf den ersten Blick recht 
banal erscheinen.121 Doch geht man ihnen auf den Grund, wird ihre tatsächliche 
psychotherapeutische Bedeutung sichtbar. Diese Bedeutung möchte ich heraus­
stellen und damit das Lebenswerk dieses praktischen Philosophen würdigen -  
auch wenn Epiktet genau wie sein Vorbild Sokrates, nie „unsterblichen Ruhm“, 
gewollt hätte (ench. 23, 25, 50).122
Seine Äußerungen wurden von Arrian, einem Schüler, schriftlich überlie­
fert: in den dissertationes (auch Lehrgespräche, Unterredungen oder Diatriben 
genannt) und im encheiridion (Handbüchlein der Moral).123
Bevor wir Epiktets Denken genauer untersuchen, sollen anekdotische Hin­
weise den wesentlichsten Aspektseiner Lehre, die innere Freiheit, kurz be­
leuchten. „Als ihm sein Herr einmal kräftig auf den Schenkel schlug, unter­
drückte er den Schmerzensschrei und sagte: „Du wirst mir das Bein 
zerschmettern“. Der Herr war wegen der Widerworte wütend, schlug jetzt rich­
121 In vielen Abhandlungen zur Philosophiegeschichte erscheint Epiktet nur im Kleingedruckten 
(z.B. Steenblock 2005). Guckes (2004) hat auf die relative Vernachlässigung des Stoizismus 
ins-gesamt in der modernen Philosophie hingewiesen. In letzter Zeit mehren sich allerdings 
Versuche, stoisches Denken zu revitalisieren (Irvine, 2009, 5).
122 Vgl. auch Mark Aurel: „Was ist denn überhaupt ein ,ewiges Andenken'! Ein leerer Schall! - 
Was gibt es da, worauf man überhaupt ernstes Bemühen verwenden sollte? Nur dies eine: Ei­
ne gerechte Gesinnung und Taten der Menschenliebe“ (Selbstbetrachtungen, IV, 33).
123 Neben den beiden genannten Primärquellen wird vornehmlich auf folgende Sekundärquellen 
Bezug genommen:
1. Epictetus -  A Stoic And Socratic Guide To Life, (Long, 2002). Der Autor benennt zwar den 
psychologischen Anteil im Werk von Epiktet, setzt sich aber vornehmlich aus philosophischer 
Perspektive mit Epiktet auseinander. Dieses Buch stellt m. W. die ausführlichste aktuelle Dar­
stellung von Epiktets Denken dar.
2. Epiktet für Anfänger -  Eine Leseeinführung (Wöhrle, 2002), eine Einführung in Epiktets 
Denken aus der Sicht eines Gräzisten, des wohl wichtigsten Epiktet-Experten im deutschspra­
chigen Raum.
3. Epiktet -  Wege zum glücklichen Handeln (Capelle, 1992).
4. Epiktet -Das Buch vom geglückten Leben, (Kleine Bibliothek der Weltweisheit 3, 2005); 
die Aufnahme von Epiktet in diese Bibliothek der Weltweisheit deutet ebenfalls auf ein wie­
der zunehmendes Interesse an Epiktet hin.
5. Die m.W. umfassendsten, allerdings schon älteren Untersuchungen zu Epiktets Denken 
stellen die Arbeiten des Tübinger Philosophen Adolf Bonhöffer dar. Epiktet und die Stoa -  
Untersuchungen zur stoischen Philosophie (Stuttgart, 1890) behandelt psychologische As­
pekte. Einen Überblick über den Tugendbegriff bietet sein Buch Die Ethik des Stoikers Epik- 
tet (Stuttgart, 1894). Bonhöffers Epiktet und das Neue Testament (Gießen, 1911) bezieht sich 
auf mögliche Berührungspunkte zwischen Epiktet und dem Urchristentum.
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tig zu und brach ihm den Oberschenkelknochen. Doch statt zu jammern sagte 
Epiktet erneut völlig ruhig: „Habe ich es dir nicht vorausgesagt?“ (Schmitz, 
2006, 88f).
Der amerikanische Schriftsteller Tom Wolfe erwähnt in einem Interview 
mit dem „Spiegel“ (35/1999): „Ich bewundere Leute wie den Philosophen Epik- 
tet, der während der Regentschaft des römischen Eroberers Domitian vor die 
Wahl gestellt worden sein soll, seinen Bart abzurasieren oder geköpft zu wer­
den. Er bekam 24 Stunden, um über die Sache nachzudenken, und sagte: ,Ich 
brauche keine 24 Stunden. Ich rasiere ihn nicht ab.’ Sie sagten: ,Dann werden 
wir dich köpfen!’ Und er antwortete: ,Ihr tut, was ihr zu tun habt, und ich ver­
folge meine Aufgaben. Ich bin nur eine Schüssel aus Lehm mit ein wenig Blut 
darin, und eines Tages muss ich beides sowieso zurückgeben’“ (a.a.O.).
Zu diesen und ähnlichen Anekdoten fehlen wesentliche Quellen.124 Aber sie 
verdeutlichen Epiktets Denken und Handeln: Ein Leben in der Unabhängigkeit 
von Dingen, die durch uns nicht beeinflussbar sind, kurzum ein Leben in inne­
rer Freiheit.
5.1 Biografische Aspekte und Epiktets Denken 
Historische Quellen und historiografische Schlussfolgerungen
Da Epiktet der stoische Philosoph ist, der die vielleicht wesentlichsten Gedan­
ken zur Frage der seelischen Gesundheit entwickelt hat, die biografische Lite­
ratur hingegen recht spärlich ist, soll in dieser Arbeit nicht nur sein „psychothe­
rapeutisches“ Lebenswerk gewürdigt, sondern auch sein Leben 
historiographisch betrachtet und aus den wenigen verfügbaren Informationen 
etwas deutlicher rekonstruiert werden -  denn „nur sehr wenig ist aus dem Leben 
Epiktets bekannt“ (Wöhrle, 2002, 13), vielleicht, weil „Epiktets Lebensbe­
schreibung von Arrian verloren gegangen ist“ (Conz, 1908, 8).
Drei Quellen geben Auskunft über Epiktet, allerdings „unvollständig und 
oft wenig zuverlässig“ (Steinmann 2004, 94): „Die Noctes Atticae des Aulus 
Gel-lius125, den aus dem sechsten nachchristlichen Jahrhundert stammenden 
Kommentar des Simplicius zum encheiridion und das so genannte Lexikon des 
Suidas“ (ebd.). Conz (1908) erwähnt noch Origenes. Aus dem spärlich vorhan­
denen Material soll versucht werden, Epiktets wahrscheinlichen Lebensweg 
nachzuzeichnen.
124 Conz (1908, 9) führt für die erste Geschichte allerdings wohl eine Quelle an: Celsus bei 
Origines VII, 53; „Habe ich dir nicht gesagt, dass du es zerbrechen würdest?“
125 Aulus Gellius’ „Attische Nächte“ sind eine Sammlung von Exzerpten (Curnow, 2006, 58). Sie 
“stellen eine wahre Fundgrube für Informationen über griech. und lat. Autoren dar“ (Howat- 
son, 2006, 245).
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5.1.1 Vom Sklaven zum Freigelassenen
Epiktet (etwa 50 n. Chr. bis 135 n. Chr.)126, geboren in Hierapolis127 (Conz 
1908, 8), war der Sohn einer Sklavin (Steenblock, 2005, 181; Capelle, 1994, 72) 
und somit ebenfalls Sklave. Er wurde also nicht gefangen genommen (Long, 
2004,10), sondern war von Geburt an im „Stande der Unfreien“ (Mücke, 1926, 
1).
Durch sein Sklavendasein hat Epiktet das Fehlen von äußerer Freiheit inten­
siv kennen gelernt, was ihn sicher für die Bedeutung und den Wert innerer Frei­
heit128 sensibilisiert hat. So benutzt Epiktet den Begriff „Freiheit“ etwa 130mal, 
Marc Aurel hingegen nur zweimal (Nickel, 1994, 540) -  Ausdruck der unter­
schiedlich erlebten Freiheit in der eigenen Lebenssituation? Zumindest ist die 
Betonung der inneren Freiheit ein Grund für Epiktets besondere Bedeutung im 
Hinblick auf psychotherapeutische Aspekte in der stoischen Philosophie.
[1] Geburt als Sklave -  die Bedeutung der inneren Freiheit 
Epiktet versteht Freiheit ausschließlich als innere Freiheit, also geistige und 
emotionale Unabhängigkeit von äußeren Gegebenheiten bei gleichzeitiger Ori­
entierung am tugendhaft Guten als Ziel allen Handelns. Genau diese Erfahrung 
eines gesunden Innenlebens wollte Epiktet seinen Schülern vermitteln, steht sie 
doch in krassem Gegensatz zu „self-inflicted slavery“ (Long, 2002, 11).129 Denn
126 Angaben nach Wöhrle, 2002. Von anderen Autoren werden etwas abweichende Angaben ge­
macht. Nickel leitet das ungefähre Geburtsjahr um 50 aus der Tatsache ab, dass Epiktet den 
Brand des Kapitols im Jahre 69 n. Chr. erwähnt, als er noch Schüler von Musonius Rufus war 
(1994, 541): „O, sagte ich, es ist doch nicht so, als wenn ich das Kapitolium angesteckt hätte“ 
(1.7.32). Das besagt aber lediglich besagt, dass Epiktet vom Brand des Kapitols wusste, und 
nicht, dass er dabei war.
127 Hierapolis lag etwa 4 km vom heutigen türkischen Pumukkale (heute bekannt durch seine 
Kalksinter-Terrassen), etwa 10 km von Laodikeia und 18 km von Kolossä entfernt (vgl. 
Putzgers Historischer Weltatlas, 861965, Karte 16 (in der aktuellen Auflage ist diese Karte 
nicht mehr enthalten).
Hierapolis wurde im Jahre 17 n. Chr. durch ein Erdbeben verwüstet, zur Jugendzeit von Epik- 
tet wieder aufgebaut, um im Erdbeben von 1334 völlig zerstört zu werden.
128 Galloway (2004) vergleicht den Begriff der Freiheit bei Paulus (1. Korintherbrief) und Epik- 
tet. Eine genauere Differenzierung hinsichtlich des Freiheitsbegriffs wäre dabei wünschens­
wert. Denn Paulus beschreibt seine erlebte Freiheit anders als Epiktets innere Freiheit: „Denn 
dass ich das Evangelium predige, darf ich mich nicht rühmen; denn ich muss es tun. Und we­
he mir, wenn ich das Evangelium nicht predigte! Täte ich’s aus eigenem Willen, so würde mir 
gelohnt. Ich tue es aber nicht aus eigenem Willen; mir ist das Amt befohlen“ (1. Kor 9,16-17).
129 Schon Cicero (106-43 v. Chr.) hat innere Sklavenschaft als „die Unterwerfung einer gebro­
chenen, zerstörten und der eigenen Urteilsfähigkeit beraubten Seele“ angesehen (Stoische Pa­
radoxien, V 34f). Auf diese Weise kann ein freigelassener Sklave, wenn er in der Außenwelt 
Anerkennung sucht, letztlich wieder zum inneren Sklaven werden. „Denn der ist frei, dem al­
les nach seinem Willen begegnet, und den niemand hindern kann“ (1.12.9). Aber dies ist eben 
nur möglich, wenn man die Dinge so will, wie sie in der Realität sind, denn nur dann stößt 
man an keine Grenzen. Um innere Freiheit zu entwickeln, bedarf es der adäquaten Be­
rücksichtigung der beiden epiktetschen Paradigmen.
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ein Leben in äußerer Freiheit bei gleichzeitig vorhandener innerer Unfreiheit 
stellt keine adäquate Grundlage für seelische Gesundheit dar.
Eine weitere Erfahrung ist wichtig: In seinem ganzen Leben hat Epiktet am 
eigenen Leib erfahren können, dass jede Form äußerer Unfreiheit und Verfol­
gung seiner inneren Haltung nichts anhaben konnte, sondern seine innere Auto­
nomie noch bestärkte, eine Einsicht, deren positive Auswirkungen auf seine ei­
gene emotionale Situation und seine Gemütsverfassung er anderen zugänglich 
machen möchte, um ihnen ein emotional ausgeglicheneres Leben zu ermögli­
chen.
[2] Kindheit und frühe Lebenserfahrungen: Paulus und das Urchristentum 
Epiktet wird wohl schon als Kind wissbegierig gewesen sein. Das damalige 
Lernen hing von der intelligenz- und motivationsabhängigen Suche des Einzel­
nen nach Antworten auf wohl meist selbst gestellte Fragen ab. So wird Epiktet 
viele Informationen aufgenommen haben, die er erst im späteren Leben für sich 
philosophisch umzusetzen lernte. Dabei dürfte auch frühchristliches Gedanken­
gut, das emotional schnell und tief eingängige Gebot der Nächstenliebe und die 
Botschaft von der Gleichheit aller Menschen gerade bei ihm als Sklaven auf 
emotional fruchtbaren Boden gefallen sein.
Mit einiger Wahrscheinlichkeit hat Epiktet etwas von diesen urchristlichen 
Lehren gehört, vielleicht auf dem Marktplatz von Hierapolis. Es waren Inhalte, 
die ihn angesprochen haben dürften, und die später, dem sleeper-effect entspre­
chend, also ohne Erinnerung der eigentlichen Quelle, in seinem Denken wieder 
aufgetreten sind. Allerdings sind diese Einflüsse nicht zu überschätzen. Zwar 
kann Epiktet mit einer gewissen inhaltlichen Nähe zum Christentum gesehen 
werden. Dies würde aber zu Missverständnissen führen: „In my opinion, Epicte­
tus’ deepest ideas are remote from the main Christian message, notwithstanding 
notable parallels between some things he says and the New Testament” (Long, 
2002, 3; vgl. Bonhöffer, 1911130). „Epiktet (ist) nicht mehr vom Neuen Testa­
ment abhängig als dieses vom Stoizismus“ (Steinmann 2004, 10).
Warum sind derartige Gedanken dennoch naheliegend? Zwei wichtige ur- 
christliche Gemeinden befanden sich in der Nähe seines Geburtsorts: Kolossä 
und Laodikeia An diese beiden urchristlichen Gemeinden hat Paulus einen in 
seiner Authentizität allerdings umstrittenen Brief geschrieben (Kol 4,16). Auf­
grund dieser räumlichen „Nähe“ ist nicht auszuschließen, dass ein wissbegieri­
ges Kind wie Epiktet Kenntnisse der neuen Heilslehre zumindest in sein kindli­
ches Bewusstsein aufgenommen hat. Da er Koine gesprochen hat, konnte er die 
Sprache des Neuen Testaments (Nickel, 1994, 542; Bonhöffer, 1911) verstehen:
130 Bonhöffer hat zu dieser Frage 1911 eine umfassende Untersuchung vorgelegt. Sie kommt zu 
dem Schluss kommt, dass keine Beeinflussung Epiktets durch das Christentum oder umge­
kehrt stattfinden konnte, auch wenn Epiktet für Bonhöffer „unter allen Schriftstellern der An­
tike, nach dem ethisch-religiösen Gehalt seiner Philosophie, dem Christentum am nächsten 
steht“ (a.a.O., 2).
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„There is no reason to think that Christians or Christian texts have directly in­
fluenced him, though he could have encountered them while still a child at 
Hierapolis“ (Long, 2002, 17). Paulus hat Hierapolis und Kolossai jedoch nicht 
direkt besucht; ein unmittelbarer Kontakt zu Paulus von Epiktet als Kind kann 
somit ausgeschlossen werden.
Epiktet hat, so scheint es, schon früh ein Interesse an der Philosophie entwi­
ckelt und war dabei sehr an Fragen der seelischen Gesundheit interessiert. Irvine 
(2009, 51) beschreibt, Epiktet sei schon als Jugendlicher -  Sokrates vergleich­
bar -  umhergegangen und habe die Menschen danach gefragt, ob ihre Seele ge­
sund sei. Auch wenn sie ihn ignorierten, blieb er bei seinen Fragen, bis sie ihm 
androhten, ihn zu schlagen (nach Arnold, 1911).
[3] Sklave von Epaphroditus -  und ein früher Kontakt zu Seneca?
Bald wird entweder Epiktets Mutter (oder seine Familie), zusammen mit ihm 
als Zugabe, oder auch er alleine verkauft. Epiktet hat somit schon von Geburt an 
Unfreiheit gekannt, und diese frühe kindliche Prägung hat für die Herausbil­
dung seines kognitiv-emotionalen Lebensraumsentwicklungspsychologisch gro­
ße Bedeutung. Hinzu kommt noch entweder die frühe Trennung von den El­
tern/der Mutter oder die Erfahrung, dass auch die Eltern/die Mutter in Unfrei­
heit leben.
Historisch gesichert ist, dass Epiktet als „Hinzuerworbener“ („ein passender 
Sklavenname“, Mücke 1924, 1) in den „Besitz“ von Epaphroditus131 kommt und 
sich „um das Jahr 70 (...) unter seiner Dienerschaft“ (ebd.) befunden hat, der 
selbst als Freigelassener damals „höherer Beamter in Neros Hofstaat“ (Wöhrle, 
2002, 13) war. Seine Rolle beim „Selbstmord“ von Nero und bei der Aufde­
ckung der Pisonischen Verschwörung klang schon bei Seneca an. Unter Domi­
tian wurde Epaphroditus dann „wegen der dem Nero beim Selbstmorde geleiste­
ten Unterstützung“ (Mücke, a.a.O.) oder, weil er Neros Leben nicht habe retten 
können, hingerichtet (Smith und Williams, 1870).
Ob Epiktet schon zum Zeitpunkt von Senecas Tod in Rom lebte, ist nicht 
bekannt. Sollte sein Verkauf vor dem Jahre 65 n. Chr. stattgefunden haben, kön­
nte es vielleicht auch eine Verbindung von Epiktet zu Seneca gegeben haben, in 
jedem Fall wohl zu Senecas Denken. Denn Seneca lebte damals zumindest noch 
in räumlicher Nähe zu Nero. Möglicherweise hat Senecas geistiger Einfluss bei 
Epiktet tiefer nachgewirkt als bei seinem offiziellen Zögling.
Doch wie könnte es zu einem solchen Kontakt zu Seneca gekommen sein? 
Als Sklave eines kaiserlichen Beamten mit direktem Zugang zu Nero hatte 
Epiktet schon früh einen Einblick in das höfische Leben (Long, 2002, 10). Denn 
aufgrund der damaligen Gebräuche ist davon auszugehen, dass Epaphroditus ei­
gene Sklaven in seiner Begleitung am Hofe hatte, vielleicht auch den „intellek­
tuellen“ Sklaven Epiktet. Irvine (2009, 50) bezeichnet Epiktet als „white-collar
131 Epaphroditus wird des Öfteren als Beispielfigm' erwähnt (vgl. diss. 1.1.20; 1.19.21 und 
1.26.11).
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slave“, als einen der Sklaven, die Intelligenz und Initiative zeigten und von da­
her prädestiniert waren, irgendwann einmal als Erzieher oder Verwalter für ihre 
Herren tätig zu werden.
Es fällt auf, dass Epiktet schon als Kind und Jugendlicher an Orten lebte, 
die durch ein für die damalige Zeit neuartiges Querdenken gekennzeichnet wa­
ren, sei es durch das Urchristentum von Paulus oder den Stoizismus Seneca- 
scher Prägung.
Epaphroditus scheint die philosophischen Fähigkeiten von Epiktet schon 
früh erkannt und ihm während der Sklavenzeit eine Ausbildung bei Musonius 
Rufus (ca.30-108 n.Chr.) ermöglicht zu haben. Auf diese Weise kann er eine für 
damalige Verhältnisse umfassende stoische Bildung erwerben. So hat Epiktet 
unabhängig von der äußeren rechtlichen Freiheit wohl schon während seines 
Sklavendaseins zunehmend innere Freiheit erworben.132
[4] Das Leben als Freigelassener -  Epiktets Schule in Nikopolis und die Kaiser
Roms: Vom Verbannten zum Ratgeber 
Epiktet gründet nach seiner Freilassung und seiner Ausbildung bei Musonius 
Rufus in Rom seine eigene philosophische Schule. Dabei wird er seinen Lehrer 
schon „bald überragt haben“ (Mücke, 1924) und „gewann solche Bedeutung, 
dass er zu den Philosophen gehörte, die infolge eines Erlasses des ihnen grollen­
den Domitian aus Rom verwiesen wurden“ (ebd.). Diese Verbannung wird 
Epiktet in seinem Denken über äußere und innere Freiheit nur bestätigt haben,
132 Um die Lebenswelt des Sklaven und dessen spezielle Rolle in der Antike zu verstehen, hier 
kurz drei erläuternde Anmerkungen.
- Die „Sklavenhaltergesellschaft“, wie sie etwa in sowjetrussischen Quellen dargestellt wurde 
(Dynnik, 1957; dt. 1960), entspricht nicht unbedingt der damaligen Wirklichkeit (Weithmann, 
2003, 147ff; Andreau, 1991, 2004, 200ff), denn „weder in Hellas noch später im römischen 
Reich erreichte Sklavenarbeit (einen) wesentlichen Anteil am gesamten Produktionsprozess“ 
(Weithmann, 148). Ein großer Teil lebt im so genannten Haussklavensystem (Weithmann, 
2003, 148; Steenblock, 2005, 181). Sie sind ein integraler Teil des Hausstands des Hausvaters 
und somit seiner speziellen Fürsorge gewiss. Die soziale Absicherung der Haussklaven war 
dadurch oftmals größer als die von freien Bürgern der unteren Gesellschaftsschichten, da die­
se dem Auf und Ab der antiken Wirtschaft viel stärker ausgesetzt waren. „Dankbarkeit (ist) 
ein viel stärkeres Bindungselement (...) als Zwang und Gewalt“, betont Weithmann (a.a.O., 
149) im Hinblick auf die Loyalität der Haussklaven. Es liegt nahe, dass Epiktet Teil dieses 
Haussklavensystems und somit Teil des Lebensraums seines „Herrn“ Epaphroditus war. Da­
für spricht auch seine Körperbehinderung. Vielleicht ermöglicht gerade die Situation eines 
„white-collar-slave“ dem Epiktet die innere Weiterentwicklung zu innerer Freiheit.
- Hatte oder nutzte Epiktet die Möglichkeit des peculium, also einer Art Gewinnbeteiligung, 
durch die man sich letztlich freikaufen konnte (Thebert, 1991, 2004, 181f)? Darüber ist nichts 
bekannt. Bei dieser Form der Freilassung hätte er bestimmte Regeln einhalten müssen: Der 
Freigelassene schuldet seinem früheren Herrn das obsequium, also eine Art lebenslänglichen 
Respekts, und die operae, d.h. genau festgelegte Tätigkeiten (Andreau, 1991, 2004, 207f).
- Vor diesem Hintergrund wird das Ansehen von Epiktet in der sowjetischen Staatsphiloso­
phie noch unverständlicher (s.o.), als habe er nur das Ertragen der Sklaverei gepredigt und 
damit zur Aufrechterhaltung der „Sklavenhaltergesellschaft“ beigetragen, halten doch gerade 
totalitäre Staaten ihre Bevölkerung in einem Zustand geistiger Sklaverei.
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egal, wo man sich auf der Welt aufhält, die innere Freiheit kann einem niemand 
nehmen.
Epiktet selbst war, zumindest bis kurz vor seinem Tod, nicht verheiratet, 
obwohl er Ehe, Familie und Sexualität in seinen Lehrgesprächen große Bedeu­
tung beimisst. Capelle (1994,73) hingegen meint: „Der Eros hat in seinem Le­
ben keine Rolle gespielt“. Wöhrle (2002, 82) weist darauf hin, dass Epiktet das 
Thema Sexualität mit einem „humorvoll-ironischem Unterton behandelt“, viel­
leicht auch ein dezidierter Hinweis auf einen Abwehrprozess, da er sich auf­
grund seiner Körperbehinderung, auf die noch einzugehen ist, vielleicht nicht 
als attraktiven Partner für eine Frau ansah. Allerdings hätten solche Gedanken 
für ihn eher adiaphor sein müssen.
„In vorgerücktem Alter (habe er) noch ein Weib genommen, um mit ihrer 
Hilfe ein Kind, das einer seiner Freunde aus Armut aussetzen wollte, aufzuzie­
hen“ (Conz, 1908, 11). Andere Autoren berichten, dass Epiktet im hohen Alter 
ein Kind adoptiert hat, das sonst wohl gestorben wäre. Er habe eine Frau zu sich 
genommen, um dieses Kind aufzuziehen, wobei es fraglich ist, ob dies eine 
Ehesituation beschreibt (Long, 2002, 11). Es ist davon auszugehen, dass Epiktet 
wie viele andere Philosophen sein Leben ausschließlich der Philosophie gewid­
met hat, ganz in Übereinstimmung mit Nietzsche (1844-1900), der meint, dass 
verheiratete Philosophen ohnehin „in die Komödie“, gehören (Schneider, 1992, 
309).
Zu den römischen Kaisern, die er während seines Lebens erlebte, hatte er 
ein recht unterschiedliches Verhältnis. Denn bevor Epiktet zum Ratgeber eines 
Kaisers wurde, musste er zuvor einige römische Kaiser nach Nero überleben. 
Zu den wichtigsten zählt Domitian (regierte von 81 bis 96), schon im Zusam­
menhang mit der Philosophenvertreibung erwähnt. Er war ein Kaiser, „dem alle 
Leute von unabhängigem Charakter verhaßt waren“ (ebd.), ein „Mann von tü­
ckisch verschlagenem, grausamem Naturell, den dauernder Verfolgungswahn 
peinigte“ (Pfister 1941, 106). In projektiver Abwehr konnte er dann wohl nicht 
anders, als die bedrohlichen frei denkenden „Verfolger“ zu verbannen.
Trajan (Kaiser von 98-117) hingegen war ein „aufgeklärter, toleranter Ab­
solutist, der die römische Tradition wandelte, ohne sie zu zerbrechen, der ge­
rechte Völkerhirte nach dem Ideal der Stoa, streng, ordnungsliebend, sparsam“ 
(Valentin 1939/1959, 144). Er adoptiert seinen Neffen Hadrian. Mit ihm beginnt 
eine neue Epoche, losgelöst von den imperialistischen Machtansprüchen seines 
Vorgängers. Hadrian will „den Frieden des orbis terrarum“ (ebd.), war aller­
dings eine „merkwürdige, schillernde und verführerische Persönlichkeit, ge­
schmückt mit der Würde des Philosophenbartes“ (Valentin, 147). Während sei­
ner vielen Kontrollreisen durch sein Reich trifft er auch Epiktet (Steinmann, 
96).133 Wer dabei wen aufgesucht hat, ist historisch nicht belegt. Allerdings:
133 Capelle (1994, 73) erwähnt, dass Hadrian „im Jahre 124 oder 125 Nikopolis besuchte“ und 
dort Epiktet getroffen habe. Nach Conz (1908, 1) habe „Epiktet sogar noch mit dem Kaiser 
Hadrian in freundschaftlicher Verbindung“ gestanden (vgl. Mücke, 1926, 1).
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Warum sollte Epiktet von sich aus einen Kaiser aufsuchen, dessen Meinung für 
ihn adiaphor gewesen sein muss. Weder vom frequenten Zulauf zu seiner Schu- 
le134 noch von seinem eigenen Selbstbild her wäre der Kontakt zum Kaiser für 
ihn „erforderlich“ gewesen. So wird der Kaiser zu ihm gekommen sein, und er 
wird auf diesem Weg vom Verfolgten zum Ratgeber.
5.1.2 Der Weg zum Philosophen -  seine Lehrer und seine Philosophie 
Für Epiktet wie für die meisten Stoiker stellt Sokrates„ Leben die praktische Re­
alisierung stoischer Weisheit dar. Epiktet orientiert sich dabei an der Apologia 
Sokratous und am Gorgias; Xenophon kannte er wohl nicht. Für Erler (2007) ist 
Gorgias der „modernste platonische Dialog“, stellt er doch die „radikalste Aus­
einandersetzung Platons mit der Sophistik“ dar (41).135
[1 ]  Epiktets Lehrer: Musonius -  und in besonderer Weise Sokrates
Sokrates als Vorbild:
Die folgenden Äußerungen von Sokrates im Gorgias haben Epiktet am meisten 
beeinflusst (nach Long, 70ff):
(1) „Denn nichts, denke ich, ist ein so großes Übel für den Menschen als ir­
rige Meinungen” (Gorgias, 458 a; zitiert nach Hofmann, 1973, 22011). In Epik- 
tets Worten formuliert: „Dünkt es dich aber ein geringerer Schade zu sein, das 
Mittel nicht zu kennen, wodurch man unterscheidet, was dem Menschen gut 
oder übel, was seiner Natur gemäß oder nicht gemäß sei? -  Nein, das wäre ein 
sehr großer. Nun so sage mir: Ist alles, was nur jemanden recht und anständig 
dünkt, allemal auch wirklich so?“ (1.11.11-12);
(2) „Ich glaube nämlich, dass nicht nur ich, sondern auch du und die ande­
ren Menschen der Meinung sind, Unrecht tun sei schlimmer als Unrecht leiden” 
(Gorgias, 474 c; Rufener, a.a.O., 240). Epiktets Stellungnahme lautet: „Steht es 
also nicht auch um den Menschen übel, wenn seine Natur Not leidet? Was ist 
nun seine Natur? Will sie, dass er beißt, dass er ausschlägt, dass er andere in 
Fesseln legt, dass er enthauptet? -  Nein, sondern dass er Gutes tue, dass er Hilfe 
leiste, dass er gut gesinnt sei. Also steht es, du magst es wollen oder nicht, 
schlimm um ihn, so oft er unbillig und unvernünftig handelt. -  Also um Sokra­
134 Seine Schüler „stammten zum kleinsten Teil aus Nikopolis selbst; weitaus die meisten waren 
aus allen Teilen des großen Reiches zusammengeströmt, um den berühmten Meister zu hö­
ren.“ (Mücke, 1924, 3)
135 Wie schon erwähnt, wird im Gorgias herausgearbeitet, dass Unrecht zu tun auch für den Täter 
schädlich ist; dies stand im Gegensatz zu der damals allgemein gültigen Maxime, Tugend be­
stehe darin, „den Freunden zu helfen und den Feinden zu schaden“ (Rufener, 2005, 193). Wer 
Unrecht tut, schadet seiner eigenen Seele; nur die Tugend kann nach Sokrates der adäquate 
Maßstab für das eigene Handeln sein. Darin besteht die sokratische „Sorge um die Seele“ (Er­
ler, a.a.O., 43; vgl. Foucault). Sokratische Elenktik ist eben keinesfalls Rhetorik, sondern 
„Seelsorge (Nachweis und Befreiung von Übel)“ (Erler, a.a.O., 42). Darüber hinaus spricht 
Sokrates von der göttlichen Fürsorge für den Menschen (Xenophon, 4.3.2-18), ein Gedanke, 
der zu Sokrates‘ Vorbildfunktion beigetragen hat.
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tes hat es nicht schlimm gestanden? -  Nein, sondern um seine Richter und An­
kläger“ (4.1.122-123). Hier zeigt sich eine Ähnlichkeit zu Jesu„ Lebenskonzept 
und seiner Todesakzeptanz (vgl. Röm 12,17; Häring, 1999, 40).
(3) „Macht haben Redner sowohl als Tyrannen -  nach Long ,the paradigm 
wrongdoer’ -  eigentlich am wenigsten im Staat“ (Gorgias, 466 d; nach Hof­
mann). Epiktet formuliert: „Wenn nun weder die sogenannten Könige noch die 
Freunde der Könige so leben, wie sie gern wollten, wer ist denn wohl noch frei?
-  Forsche nach, so wirst du es finden; denn die Natur hat dich auf die Spuren 
der Wahrheit geführt. Wenn du aber für dich selbst nicht imstande bist, diesen 
einfältigen Spuren nachzugehen und die Folgen zu finden, so höre, was die sa­
gen, die nachgeforscht haben. Was sagen sie? Dünkt dir die Freiheit ein Gut? -  
O ja, das allergrößte. -  Kann also wohl der, welcher das größte Gut erlangt, un­
glücklich sein? Kann es ihm übel gehen? -  Nein. -  Von allen den Leuten also, 
die du unglücklich siehst, die Widerwärtigkeiten haben, die Klagen führen, von 
allen denen sage dreist, dass die nicht frei sind. -  Ja, das will ich sagen. -  Wir 
lassen also Kauf und Verkauf und dergleichen Titel des Eigentums beiseite als 
nicht zu unserm Begriff von der moralischen Freiheit oder Knechtschaft gehö­
rig. Denn wenn du das Bisherige richtig eingeräumt hast, so wird weder ein 
großer König noch ein kleiner noch ein Konsular noch einer, der zum zweiten 
Mal Konsul ist, wenn er unglücklich ist, frei sein. -  Gut“ (4.1.51-53).
(4) „Wer also so etwas tut, der tut das alles um des Guten willen” (Gorgias, 
468 b; Rufener, a.a.O., 230). Epiktet schreibt: „Wenn wahr ist, was die Philoso­
phen sagen, dass alle Menschen aus gleichem Grunde bewogen werden, auf der 
einen Seite demjenigen Beifall zu geben, was mit ihren Vorstellungen überein­
stimmt, dagegen demjenigen den Beifall zu versagen, was mit ihren Vorstellun­
gen nicht übereinstimmt, oder auch, bei Zeus, den Beifall zurückzuhalten, weil 
die Sache noch ungewiß ist; auf der andern Seite aber es bei allen aus gleichem 
Grunde herrührt, etwas zu begehren, das sie sich als gut und begehrenswürdig 
vorstellen (denn es ist schlechterdings unmöglich, dass ein Mensch etwas be­
gehren könne, dass er sich nicht als gut und nützlich vorstellt; oder dass er nach 
etwas andrem streben sollte, als was er selbst seiner nicht unwürdig achtet): 
Wenn, sage ich, dieses seine Richtigkeit hat, wie kommt es dann immer, dass 
wir über so viele Leute böse sein können? -  Weil sie Schelme und Diebe sind, 
heißt es. -  Was will das sagen, Schelme und Diebe? Falsche Begriffe haben sie 
von Gut und Böse. Sollte man also nicht eher Mitleiden mit ihnen haben, als auf 
sie böse sein? Überführe sie nur ihres Irrtums, so wirst du sehen, wie sie von ih­
ren Fehlern Abstand nehmen. Solange sie ihren Irrtum nicht einsehen, haben sie 
nichts, das mehr bei ihnen gelten könnte, als ihre gegenwärtige Vorstellung“ 
(1.18.1-4): Hinweise auf die Bedeutung des Irrtums für die seelische Gesund­
heit, worauf noch spezifisch eingegangen wird.
Und Epiktet sagt weiter: „Die Aufgabe eines sittlich guten Menschen ist der 
naturgemäße Gebrauch der Vorstellungen. In der Natur jeder Seele aber liegt 
die Anlage, dem Wahren beizustimmen, das Falsche zu verwerfen, dem Unge­
wissen gegenüber zurückzuhalten; andererseits für das Gute in eine Bewegung
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des Begehrens, gegen das Böse in eine Bewegung des Ablehnens, dagegen in 
keins von diesen beiden einzutreten, wenn die vorliegende Sache weder gut 
noch böse ist. Denn gleichwie der Wechsler oder Gemüsehändler keine Münze 
des Kaisers verwerfen darf, sondern dafür, er mag wollen oder nicht, hergeben 
muss, was für solches Geld feil ist, so verhält es sich auch mit unserer Seele. 
Das Gute zieht, sobald es sich zeigt, zu sich hin, das Böse stößt ab. Nimmer­
mehr wird unsere Seele eine deutliche Vorstellung des Guten verwerfen, sowe­
nig wie man eine echte Münze ablehnt. Hiervon hängt alle Bewegung des Wil­
lens bei Gott und Menschen ab“ (3.3.1-4).
(5) Niemand handelt schlecht, wenn er weiß oder bedenkt, dass das, was er 
tut, schlecht ist: “Wrongdoing is involuntary” (2002, 71), bewusste Absicht 
liegt nicht vor (vgl. Gorgias, 468 d). Und Epiktets Gedanken dazu lauten: „Eine 
jede Sünde enthält einen Widerspruch in sich. Der Sünder ist nicht willens zu 
sündigen, sondern recht zu tun. Hiermit ist klar, dass er nicht tut, was er tun 
will. Was will der Dieb? Etwas tun, das ihm zuträglich ist. Also wenn das Steh­
len ihm unzuträglich ist, so tut er nicht das, was er will. Jede vernünftige Seele 
aber wird, wenn es sich um einen Widerspruch handelt, innerlich durcheinander 
geworfen. Solange sie das, worin der Widerspruch liegt, nicht sieht, wird sie 
durch nichts abgehalten, widersprechend zu handeln; sobald sie aber den Wi­
derspruch einsieht, kann sie unmöglich anders, als davon abzustehen und ihn zu 
meiden, gerade so wie einer schlechterdings nicht anders kann, als einen fal­
schen Satz verneinen, wenn er einsieht, dass er falsch ist; solange er sich aber 
dies nicht vorstellt, bejaht er ihn als einen wahren“ (2.26.1-3).
(6) Epiktet greift Sokrates Gedanken auf, dass derjenige, der einen Fehler 
begeht, nicht das tut, was er will, sondern das, was ihm -  allerdings fälschli­
cherweise -  als gut erscheint (Gorgias, 468), und der meint dazu: „Ist nun aber 
irgendein Mensch, der in Sünde leben wollte? -  Nicht einer. -  Ist ein Mensch, 
der in Irrtum, in Übereilungen, in Ungerechtigkeiten, in Ausschweifungen, in 
Unzufriedenheit, in niedriger Gesinnung leben wollte? -  Keiner. -  Demnach 
lebt kein böser Mensch, wie er will, und folglich ist auch kein Böser frei. Oder 
will jemand gern in Betrübnis, in Kummer, in Neid, in Mitleid, in vergeblicher 
Begierde, in furchtlosem Ablehnen leben? -  Nein, das will niemand. -  Ist nun 
unter den Bösen einer zu finden, der ohne Betrübnis, ohne Kummer ist; dessen 
Begierde nie vergeblich, dessen Ablehnung nie fruchtlos ist? -  Nein. -  So ist 
also auch kein Freier unter ihnen zu finden“ (4.1.2-5).136
(7) Als weiteren Punkt nennt Long in recht freier Interpretation von Sokra­
tes’ Worten zusammenfassend: „Unbehandelte Krankheiten der Seele hinterlas­
sen unauslöschbare Narben in der Seele“ (nach Gorgias, 525 a137). Epiktet for­
136 Es handelt sich übrigens um eine der dissertationes, die einen Dialog nach Art des Sokrates 
wiedergeben.
137 „.findet er nichts Gesundes an der Seele, sondern durchgepeitscht findet er sie und voller 
Schwielen von Meineid und Ungerechtigkeit und wie eben jedem seine Handlungsweise sich 
in der Seele ausgeprägt hat“ (Gorgias, 525a; nach Hofmann)
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muliert dies prägnant: „Es geht mit den Leidenschaften der Seele auf die gleiche 
Weise. Es bleiben Spuren und Narben in ihr zurück; wenn diese nicht ausgeheilt 
werden, ehe neue Streiche auf dieselben geschehen, so bleiben sie nicht bloß 
Narben, sondern werden Wunden“ (2.18.11).
Das Wichtigste an Sokrates„ Denken ist für Epiktet die Einschätzung, dass 
niemand bewusst negativ handelt. Geschieht dies doch -  man kann es in religiö­
ser Terminologie auch Sünde nennen - , so erliegt die Person einem Irrtum, der 
grundsätzlich aufgelöst werden kann; die gute Motivation steht im Vorder- 
grund.138 Und sollte dennoch Unrecht auftreten, so ist es besser, das Unrecht zu 
ertragen, als es anderen zuzufügen: „Vergelte nicht Böses mit Bösem“.
Die Übereinstimmung zwischen Epiktet und Sokrates wird noch an anderen 
Stellen deutlich: in der Akzeptanz des Giftbechers (1.4.24), im kosmopoliti­
schen Denken (1.9.1), in der Überzeugung, dass Überredung sinnlos ist (3.1.19) 
und bei der Einschätzung eines Schadens, der entsteht, wenn man dem göttlich 
vorgegebenen Weg nicht folgt (3.7.36). Als wesentliches Beispiel für Epiktets 
Übereinstimmung mit Sokrates kann folgender Kernsatz gelten: „Oder wie kön­
ntest du noch mit Sokrates sagen: ,Wenn es Gott gefällt, dass es so geschehe, so 
geschehe es also auch’“ (4.4.21).
Musonius als Lehrer:
Epiktets bedeutendster direkter Lehrer war, wie schon erwähnt, der Stoiker C. 
Musonius Rufus, ebenfalls mit Verbannungserfahrung.139 Er hat Sokrates und 
seiner Dialektik, wie Long bemerkt, keine besondere Bedeutung beigemessen. 
Es liegt daher nahe, dass Sokrates„ Bedeutung für Epiktet im Laufe seiner eige­
nen Entwicklung einen immer größeren Raum eingenommen hat. „So wurde 
Sokrates, wie er war, weil er bei allem, was ihm begegnete, auf nichts anderes 
achtete als auf die Vernunft. Du aber, auch wenn du noch kein Sokrates bist, 
solltest so leben, als ob du einer sein wolltest“ (ench. 51).140
Tacitus (Historien 3,81; zitiert nach Nickel, 1994, 551) berichtet, wie Muso­
nius versucht habe, Soldaten „von dem Segen des Friedens und dem Fluch des 
Krieges zu überzeugen“ (ebd.) und vom Kampf abzuhalten, wobei er schließ­
lich, nach starken Zurecht- und Zurückweisungen der Soldaten, „auf seine un­
zeitige Weisheit verzichtet“ (552) habe. Nickel hält dieses Verhalten einerseits 
für ein Zeichen von Zivilcourage, andererseits aber auch für einen Mangel an 
„Wirklichkeitssinn“ (552). Diese Einschätzung ist jedoch nur zum Teil nach­
vollziehbar: Denn befinden sich nicht die Soldaten im „kollektiven Irrtum“, be­
rücksichtigt man das (stoische) Streben nach dem Guten. Doch Musonius ist so 
mutig, sich diesem Massenphänomen mit Zivilcourage entgegenzu-stellen. Die­
se Anekdote wirft ein bezeichnendes Licht auf Musonius’ Ethik.
138 Vgl. auch Degen (2007).
139 Demandt (2007) bezeichnet Musonius als Neros Hausphilosoph (ebd.), Seneca hingegen als 
seinen „berühmtesten Hauslehrer“ (a.a.O., 202).
140 Zitiert nach Steinmann, 2004,77
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Musonius hat keine Schriften hinterlassen, aber er hatte einen „Arrian“ mit 
Namen Lucius (Irvine, 2009, 148). Ein wesentliches Thema seiner Diatriben ist 
die Gleichstellung von Mann und Frau, ein in der Antike nicht ganz einfach zu 
kommunizierender Themenbereich. Musonius hat eine wesentlich emanzipier- 
tere Haltung zu Frauen als Epiktet. „Viele rigorose Äußerungen des Epiktet 
über die Frau, die Familie und das Vaterland hätte Musonius mit seiner ganz 
anderen Einstellung zur Familie und Ehe nicht akzeptieren können“ bemerkt 
Nickel treffend (a.a.O., 552). „His work contains passages I prefer not to read, 
which have even on occasion deterred me from writing this book“, beschreibt 
Long (2002, 3) diesen Aspekt Epiktetschen Denkens. Und Musonius behandelt 
noch andere emanzipatorische Themen: „Ob die Ehe für Philosophen ein Hin­
dernis ist“ und „Ob man die Töchter wie die Söhne erziehen soll.“ Mädchen, so 
argumentiert er, sind wie Jungen in gleicher Weise geeignet, Philosophie zu be­
treiben” (Long, a.a.O., 14; vgl. auch Nussbaum, 1994). Nickel (1994) erwähnt 
noch: „Dass auch Frauen philosophieren sollten“.141 Musonius setzt in seinem 
Denken also deutlich „aufgeklärtere“ Schwerpunkte als Epiktet. Andere The­
men seiner Lehrgespräche weisen hingegen schon auf Epiktets denkende Fort­
führung hin, beispielsweise, „dass die Verbannung kein Übel ist“. Auch be­
schreibt Musonius die Fähigkeit, Schmerz und Alter zu ertragen. Und Musonius 
ist einer der wenigen Philosophen, „die ein Leben im Einklang mit ihrer Lehre 
geführt haben“, meint Nickel (1994, 551).
Zwar ist Epiktets „Frauenfeindlichkeit“ einer der Kritikpunkte, die mit un­
serem heutigen Denken nicht in Übereinstimmung zu bringen sind -  wir werden 
noch darauf zurückkommen. Doch nimmt dies den hier behandelten psychothe­
rapeutischen Aspekten keineswegs ihre grundsätzliche Bedeutung. Es veran­
schaulicht vielmehr, wie notwendig es ist, alle Aspekte des Epiktetschen Den­
kens einer kritischen Überprüfung zu unterziehen, denn auch ein scharfsinnig 
denkender Philosoph wie Epiktet kann sich -  zumindest aus heutiger Sicht -  
massiv „irren“. Auch dies beleuchtet, was Sokrates und Epiktet fordern: Eine 
Überprüfung der eigenen Denkansätze.
[2] Epiktets Philosophenschule -  Tatphilosophie, nicht Wortphilosophie 
Infolge seiner Vertreibung verlegt Epiktet seine Schule nach Nikopolis in West­
griechenland. Er befindet sich jetzt Sokratischem Heimatboden142, in der Nähe 
des heutigen Preveza. Schnell entsteht eine von ihrem Bekanntheitsgrad her 
wohl blühende Philosophenschule. Epiktets Vortrag muss Conz zufolge (1908, 
9) „etwas Hinreißendes“ gehabt haben, und seine Schüler beeindruckte er durch
141 Seneca erwähnt in seiner Trostschrift an seine Mutter Helvia in zeituntypischer Weise, dass 
sie sich zum Trost mit der Wissenschaft beschäftigen solle (Helvia, c.17).
142 Nikopolis wurde im Jahre 31 v.Chr. von Augustus (63 v.Chr.-14 n.Chr.) gegründet zur Erin­
nerung an seinen Sieg über Kleopatra (69-30 v. Chr.) und Marcus Antonius (um 82-30 v. 
Chr.) im nahem Actium (Howatson, 2006,55 f; 340 f.).
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seine Lebensführung (Zimmermann, 2005, 68). Auch Wöhrle betont die „cha­
rismatische Ausstrahlung seiner Persönlichkeit“ (2002, 133)
Epiktets Schüler sollten -  durch Überzeugung, nicht durch sophistische 
Demagogie -  lernen, „Fehlschlüsse und Trugschlüsse zu erkennen“ (Mücke, 
1924, 3), denn dies sind die entscheidenden Auslöser für seelisches Leiden. In 
Arrians Brief an Lucius Gellius, den Adressaten der dissertationes, heißt es: 
“Denn er (Epiktet; d. Verf.) hat sich bekanntermaßen bei seinen Reden keinen 
anderen Endzweck vorgesetzt, als die Gemüter seiner Zuhörer auf die höchsten 
Güter zu lenken“ (Mücke, 1926, 10).
Wer gehörte zu seinem Publikum? Gerade begüterte Eltern schickten ihre 
Söhne (nota bene: nicht ihre Töchter), wie Bonhöffer (1911) erwähnt, zur ethi­
schen Ausbildung zu ihm. Bruns (1897) stellt fest, „dass neben den zahlreichen 
Hörern der öffentlichen Vorträge ein kleiner Kreis intimer Anhänger bestanden 
hat, in dem der Philosoph die Fragen behandelte, für die der größeren Menge 
das Verständnis fehlte“.
Epiktet hat seinem Anspruch entsprechend, die Lebensführung eines Philo­
sophen müsse mit seiner Lehre übereinstimmen, sehr „einfach“ (Mücke, 1924, 
2) gelebt. Seine Schule selbst hat wenig Komfortables geboten. Epiktet selbst 
hat ein eher kynisches Leben geführt. Als ihm beispielsweise seine eiserne 
Lampe gestohlen wurde, begnügte er sich mit einer Lampe aus Lehm (1.18.15). 
Von den „bettelhaften, aufdringlichen, unsauberen Straßenphilosophen, die sich 
damals Kyniker nannten“ (ebd.), unterschied er sich allerdings ganz bewusst.
Was ist für Epiktet das Wesentliche seiner Tatphilosophie? Die Überzeu­
gung sollte eben auch im Alltag gelebt werden. Sicherlich war Epiktet nicht so 
belesen wie Cicero und Seneca, er hat aber stärker als diese beiden sein Denken 
ins tägliche Leben umgesetzt: „Der erste und notwendigste Bereich der Philoso­
phie ist der von der Anwendung ihrer Lehren“ (ench. 52; vgl.: „Seid aber Täter 
des Worts und nicht Hörer allein!“ Jak 1, 22a). Jesus formuliert es noch deutli­
cher: „Es werden nicht alle, die zu mir sagen: Herr, Herr! in das Himmelreich 
kommen, sondern die den Willen tun meines Vaters im Himmel“ (Mat 7,21). 
Das bloße Prahlen mit philosophischen Gedanken kompromittiert die Philoso­
phie, meint Bonhöffer (1911, 324).
Gerade vor diesem Hintergrund distanziert Epiktet sich deutlich von den 
damaligen „Sophisten“, die er wegen ihrer Rhetorik fast als „verbale Pyrotech­
niker“ (Long 2002, 49) bezeichnet. Er warnt seine Studenten eindringlich davor, 
rhetorischen mit philosophischem Erfolg zu verwechseln. „Rhetorisches“ Über­
reden hat mit philosophisch-psychologischem Überzeugtsein nicht das Ge­
ringste zu tun, und dies führt zu den schon erwähnten psychotherapeutischen 
Implikationen: Ein lediglich äußeres Umdenken, ohne sich dabei selbst von der 
Richtigkeit eines Gedankengangs überzeugt zu haben, bleibt -- zumindest lang­
fristig -  wirkungslos.143 Epiktet möchte die natürlich letztlich subjektive Reali­
143 Diese Grundüberlegung möchte ich ausdrücklich auf die heutige psychotherapeutische Arbeit 
beziehen. Daher unterscheide ich deutlich zwischen einerseits „Positivem Denken“ (Carnegy,
182
tät offen legen, und dies ist letztlich die Aufgabe einer jeden Psychotherapie, 
zumindest in ihrer aufdeckenden Form.144
Es war damals für einen Philosophen die Regel, einer Schule anzugehören 
(Long, a.a.O., 51). Epiktets Art zu lehren führte dabei jedoch nicht zu einer 
schulmäßigen Erstarrung. Sein Anspruch, nur mit Überzeugung zu arbeiten, hät­
te eine solche Entwicklung nicht zugelassen. Auch wenn er ein überzeugter Sto­
iker war, so hat er dennoch nicht einfach den stoischen Katechismus weiterver­
mittelt: Er erwartete von seinen Studenten zunehmend vernunftgemäßes Über­
prüfen der erklärten stoischen Konzepte. Wir werden auf diesen philosophi­
schen Lernprozess noch eingehen. In diese Überprüfung wurden auch die von 
ihm kritisierten Schulen einbezogen, vornehmlich Epikureer und Skeptiker. Er 
vermittelt die Inhalte dieser Denkrichtungen, um sie immer wieder neu verglei­
chen und überprüfen zu können: „He presents teaching not in a vacuum but with 
his eye on rival schools“ (ebd.). Epiktets Absicht liegt darin zu überzeugen, und 
zwar nicht durch Worte allein, sondern durch gelebte Philosophie.
[3] Epiktets Körperbehinderung - und die stoische Geringschätzung des Kör­
pers
Epiktet hatte eine Körperbehinderung; er zog wohl einen Fuß nach. Sie wird 
von fast allen Autoren ohne nähere medizinische Angaben angeführt145 und in 
einigen Lehrgesprächen von ihm selbst erwähnt.Dass diese Behinderung durch 
ein Geschehnis wie in der erwähnten Anekdote hervorgerufen wurde, gehört mit 
Steenblock (2005) allerdings ins Reich der Fabeln.
Hatte diese Körperbehinderung Einfluss auf Epiktets Denken? Mit einiger 
Sicherheit, denn neben der erlebten fehlenden äußeren Freiheit kommt durch 
diese Behinderung eine weitere relative Einschränkung hinzu, durch die die Be­
deutung innerer Freiheit noch stärker akzentuiert wurde. Die generelle stoische 
Geringschätzung des Körpers146 hat die interpretierte Bedeutung der Körper­
1948) und „Neurolinguistischem Programmieren“ (NLP; Dilts, Grinder, Bandler & deLozier 
1980) und andererseits kognitiv-verhaltenstherapeutischen Techniken und Rational-emotiver 
Verhaltenstherapie. Nur bei den letztgenannten Techniken geht es um die Erarbeitung einer 
Überzeugung, nicht einfach nur um ein neues Programmieren von Gedanken, die recht sinn­
voll sein mögen, aber eben nicht selbst erarbeitet sind. Außerdem sind die erstgenannten 
Techniken, soweit mir bekannt, wissenschaftlich bisher nicht überprüft.
144 Im Rahmen der Psychotherapie wird zwischen aufdeckender und zudeckender Psychotherapie 
unterschieden. Zudeckend wird -  in seltenen Fällen -  nur dann gearbeitet, wenn das Aufde­
cken der tatsächlichen Hintergründe für den Patienten zu belastend wäre und er die dazu er­
forderlichen emotionalen Möglichkeiten und Ressourcen (Grawe, 2000) nicht entwickeln 
kann.
145 Z.B. Conz (1908, 10): „Epiktet war schwachen und gebrechlichen Körpers. Er hatte einen lah­
men Fuß“.
146 Vgl. dazu Bonhöffer, 1890, 33ff; Nickel, 1994, 562. Im stoischen Denken gilt, „dass die 
Glückseligkeit von dem leiblichen Leben in keiner Weise abhängt und es nur die Schuld der 
Seele ist, wenn sie innerhalb dieses leiblichen Lebens nicht zur Vollkommenheit gelangt“ 
(Bonhöffer, 1890, 35). Der Seele wird gegenüber dem Körper die primäre Rolle zugewiesen. 
Die Beziehung zwischen Körper und Seele wird, wie schon bei Sokrates, rein instrumentell
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behinderung im Erwachsenenalter sicher aufgelöst, für das Kind und den her­
anwachsenden Epiktet war sie zunächst sicherlich belastend.
Die stark auf den geistigen Bereich zentrierte Lebensentwicklung von Epik- 
tet könnte die Vermutung stützen, dass seine Behinderung schon recht früh, 
vielleicht schon seit Geburt vorhanden war. Conz (1908) erwähnt den encheiri- 
dion-Kommentator Simplicius (6. Jh. n.Chr.), der „versichert, Epiktet sei von 
Jugend auf lahm gewesen“ (10). Möglicherweise hat dieser Umstand der Kör­
perbehinderung Epiktets Leben schon früh dadurch beeinflusst, dass er seine 
Aufmerksamkeit nicht wie andere Kinder auf seine körperliche, sondern nur auf 
seine geistige Leistungsfähigkeit richten konnte. Epiktet führt übrigens in sei­
nen Lehrgesprächen des Öfteren eher negativ getönte Beispiele von olympi­
schen Wettkämpfern an (beispielsweise 2.12.22). Vielleicht ist dies ein Zeichen 
für die projektive Abwehr seiner frühen körperlichen Beeinträchtigung und dem 
zumindest damals für ihn noch nicht stoisch verarbeitbaren Spott anderer Kin­
der, eventuell auch Erwachsener?
[4] Arrians Hilfe -  und der Stil der Diatribe
Epiktet hat selbst keine schriftlichen Aufzeichnungen hinterlassen; seine Ge­
danken hat sein Schüler Arrian (ca. 90-175 n.Chr.)147 überliefert. Ursprünglich 
gab es acht Bücher dieser dissertationes, von denen vier erhalten sind. Das en- 
cheiridion, das „Handbüchlein der Moral“, stellt eine thesenhafte Zusammen­
fassung wesentlicher Gedanken aus diesen dissertationes dar. Sollte mit enchei- 
ridion nicht das Handbüchlein, sondern die Handwaffe gemeint sein, dann wohl 
die Waffe, die mit Worten überzeugt.
Seine Mitschriften waren, wie Arrian betont, nur für den persönlichen Ge­
brauch bestimmt; eine weitere Verbreitung war nicht vorgesehen. Arrian selbst 
schreibt dazu in Form eines persönlichen Vorwortes an den fiktiven Adressaten:
„Ich habe die Reden des Epiktet weder so abgefasst, wie man solche Dinge 
wohl abfassen könnte, noch habe ich sie selber unter die Leute gebracht; ich be­
haupte auch gar nicht, ihr Verfasser zu sein. Was ich ihn aber habe sagen hören,
gesehen: Die Seele benutzt den Körper (Platon: Alkibiades I, 127e -  130c). Diese relative Be­
deutungslosigkeit des Körpers unterstreicht Epiktet durch die Verwendung des Diminutivs 
„Körperchen“. Auch Marc Aurel bezieht sich darauf: „Ein Seelchen bist du, das einen Leich­
nam trägt, wie Epiktet sagte“ (IV, 41). Die Geringschätzung des Körpers, so meint Epiktet, 
hilft den Stoikern auch dabei, den Tod besser akzeptieren zu lernen. „Warum also ertragt ihr 
es nicht, wenn die Natur den Körper wieder zurückhaben will, nachdem sie ihn uns doch ge­
geben hat? (Nickel, 1994, 87). Epiktet sieht den Körper noch aus einem weiteren Grund als 
unwichtig an: „Denn welcher Oberherr, welcher Dieb, welche Gerichtshöfe könnten denen 
noch furchtbar sein, die sich aus dem Leib und der Habe so wenig machen“ (diss. 1.9.17). 
Dennoch: Dies bedeutet keinesfalls, dass der Körper einfach vernachlässigt oder Selbstmord 
als jederzeit mögliche Option angesehen werden kann. Unser Geist bleibt allerdings der ex­
klusive Ort menschlicher Identität (Long, 2002, 159) und damit der dem Körper übergeord­
nete Faktor.
147 Lucius Flavius Arrianus Xenophon wird in Nikomedeia in Bithynien (heute Izmir am Marma­
rameer; Wöhrle, 2002, 14) geboren und stirbt in Athen als römischer Staatsmann und Schrift­
steller. Arrian hielt sich von 117-120 n. Chr. in Nikopolis auf (Mücke, 1924, 1).
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eben das habe ich versucht, möglichst mit seinen eigenen Worten aufzuschrei­
ben, um es mir für später zur Erinnerung an seine Gesinnung und den Freimut 
seiner Rede aufzubewahren. Es ist daher wohl begreiflich, dass die Form meiner 
Darstellung so ist, wie wenn jemand gleich danach einem anderen davon er­
zählte, nicht so, wie man sie abfassen würde, damit andere sie später läsen. In 
dieser Form sind sie, ich weiß nicht wie, ohne mein Wissen und ohne meine 
Absicht, unter die Leute gekommen. Doch mich kümmert es wenig, wenn es 
hiernach scheinen könnte, dass ich nicht die Begabung zur Darstellung hätte, 
wohl aber den Epiktet, wenn jemand seine Reden darum verachten sollte; denn 
auch damals, als er sie sprach, hatte er offenbar nur das eine Ziel, die Herzen 
seiner Hörer zum Guten zu erwecken. Wenn also das diese Reden bewirken 
sollten, dann hätten sie, mein’ ich, die Kraft, die gerade die Reden der Philoso­
phen haben müssen. Sollte dem aber nicht so sein, dann sollen die Leser das 
doch wissen, dass sie, als er sie selber sprach, auf die Hörer gerade den Ein­
druck machten, den er in ihnen erwecken wollte. Wenn aber die Reden für sich 
allein diese Wirkung nicht haben, so ist das vielleicht meine Schuld, vielleicht 
aber auch nach Lage der Dinge unvermeidlich. Lebe wohl!“ (in der Übersetzung 
von Capelle, 1994, 81).
Für Wöhrle hat Arrian „ein Stück Literatur“ (2002, 15) verfasst, weniger ei­
ne genaue Wiedergabe des philosophischen Gehalts von Epiktets Gedanken.148 
Arrian ist nach Wöhrle (a.a.O., 14) -  bezogen auf die Aufzeichnungen der Ge­
spräche von Sokrates -  eher mit Xenophon (430-354 v. Chr.) als mit Platon ver­
gleichbar (vgl. Nickel (1994, 574): „Wie Xenophon war auch Arrian sicher 
nicht der Mann, die philosophischen Gedanken des Lehrers zu systematisieren 
oder gar umzuformen und aus ihnen etwas Eigenes, Neues zu schaffen“ (Wöhr- 
le, a.a.O.).149 Im Gegensatz zu Sokrates gibt es bei Epiktet jedoch keinen Platon, 
der für relativierende Vergleiche herangezogen werden könnte.
Es fällt auf, dass die Unterredungen - im Gegensatz zu Arrians übrigem lite­
rarischen Werk, vor allem seiner Anabasis - nicht in attischem Griechisch, son­
dern in der Koine geschrieben sind (Mücke, 1924, 4). Arrian hat Epiktet wohl 
als den Sokrates seiner Tage gesehen, und sich selbst dann als modernen Xeno­
phon verstanden (Long, 2002, 41).
Der sokratischen Frage vergleichbar wurden auch bei Arrian immer wieder 
Zweifel an der Authentizität von Epiktets Unterredungen geäußert, ohne dass 
diese Frage endgültig geklärt wäre (vgl. Wirth, 1967). Allerdings, für die Frage­
stellung der vorliegenden Arbeit ist auch hier nicht die Authentizität einer Aus­
148 Nach Meinung von Oldfather: „A stenographic record of the ipsissima verba of the master“ 
(Oldfather, zitiert nach Nickel, 1994, 452).
149 Der Vergleich zwischen Arrian und Xenophon stammt ursprünglich wohl von Mücke (1924, 
5). Nach ihm hat Arrian sich „den Xenophon zum Vorbilde genommen“. Wöhrle und Nickel 
nennen diese frühe Quelle nicht.
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sage, sondern ausschließlich deren psychotherapeutischer Gehalt von Bedeu- 
tung.150
Die dissertationes sind im dialogischen Stil der Diatribe geschrieben.151 
Selbst gestellte Fragen können auf diese Weise beantwortet werden (vgl. Sene­
cas Briefe an Lucilius). Nickel zitiert Hadas (1963, 207): „Bei Epiktet und Dion 
Chrysostomos152, besonders aber bei Seneca (...) sehen wir, dass die Diatribe 
von jedem überzeugenden ethischen Gedanken, der in der Luft lag, freien Ge­
brauch machte, aus welcher Schule er auch stammen möchte“ (1994, 545).
Inhaltlich versucht Epiktet, seine Aufgabe als philosophischer Arzt (Long, 
2002, 52) umzusetzen, die geistigen und moralischen Schwächen seiner Zuhörer 
und Studenten zu identifizieren, entsprechende Hilfen zu erarbeiten und auf die­
se Weise zu ihrer seelischen Gesundung beizutragen. Um es noch einmal kurz 
ins Gedächtnis zu rufen: Bei Sokrates ist Elenktik das Hinterfragen überkom­
mener Meinungen und ethischer Glaubensgrundsätze mit dem Ziel der Korrek­
tur dieser -  aktuell formuliert -  neurotisierenden und dadurch emotional beein­
trächtigenden Lebenseinstellungen. Protreptik beinhaltet pädagogische Rat­
schläge und Hinweise für den Fortschritt im „gesunden“ Denken. Elenktik, die 
dominierende Methode des platonischen Sokrates, hat therapeutische Funktio­
nen. Epiktet hingegen sieht die Protreptik -  und hierin folgt er Sokrates nicht 
ganz -  im Hinblick auf Veränderungen gleich wichtig an wie die Elenktik 
(Long, 2002, 57); er bietet konkrete inhaltliche Denkvorschläge, allerdings
150 Epiktet selbst hat wohl kein einwandfreies Griechisch gesprochen, sondern ein Griechisch, 
„das der Schriftsprache so fern stand“ (Mücke, a.a.O.), durchsetzt „mit mundartlichen und 
ungriechischen Ausdrücken und Wendungen (Solözismen und Barbarismen)“ (ebd.). Das La­
teinische war ebenso wenig seine Sprache, denn Epiktets intellektueller Hintergrund war nicht 
durch das römische Ideal einer ausgefeilten Rhetorik wie bei Seneca geprägt. Im Gegenteil: 
Epiktet benutzt gerade keine Rhetorik, sondern lehnt sie als geradezu illegitim ab, und viel­
leicht wirkte er gerade „durch seine Schlichtheit und seinen sittlichen Ernst um so tiefer“ 
(ebd.). Allerdings: Die Langzeitwirkung von Seneca ist bis heute sicher größer als die der 
beiden anderen Denker der jüngeren Stoa, vielleicht gerade aufgrund der Tatsache, dass er 
nicht Griechisch geschrieben hat. Denn die lateinische Sprache war als Sprache der westli­
chen Kirche auch nach der Spätantike im Westen eben weiter verbreitet als die griechische 
Sprache der „heidnischen Philosophen“. Doch mag die Tatsache, dass Epiktet Seneca igno­
riert hat, vielleicht auch damit zusammenhängen, dass er Senecas Lebensstil ablehnte: „Aber 
auf wie viel Kompromisse mit der Zeitrichtung hat sich der gewandte Staatsmann doch ein­
gelassen!“, schreibt Mücke (1924, 7) nicht zu unrecht. „Er konnte so berühmte Männer wie 
Panaetius, Posidonius, Seneca, deren Leistungen doch zutage lagen und deren Gedanken­
gänge auch ihm wohlbekannt waren, ja ihn beeinflusst haben, nicht einfach als Stoiker strei­
chen. Da sie aber seiner Forderung, dass Lehre und Wandel sich decken sollten, nur bedingt 
entsprachen, so schwieg er lieber, als sie zu bekämpfen“ (ebd.).
151 Dissertatio meint „eine witzige, rhet. zugespitzte volkstümliche Moralpredigt, oft unter Ein­
beziehung eines fiktiven Gesprächspartners“ (Burdorf et al, 2007, 153).
152 Dion Cocceianus oder auch Dion von Prusa (1. bis 2. Jh. n.Chr.), trägt den Spitznamen Chry­
sostomos, der einen Hinweis auf dessen rhetorische Eloquenz beinhaltet. Er war wahr­
scheinlich ebenfalls ein Schüler von Musonius Rufus. Nach seiner Verbannung durch Domi­
tian (jetzt hier ins Jahr 82 n. Chr. gelegt) wird er zum asketischen Wanderprediger. Er ver­
zichtete auf seine Rückkehr. Philosophisch wird er den Kynikern zugerechnet (Curnow, 2006, 
105).
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durchzogen von elenktischen Fragen und entsprechenden Antworten. Steht bei 
Sokrates die Entwicklung der (psychotherapeutischen) Technik im Vordergrund, 
legt Epiktet -  hier Seneca vergleichbar -  größeren Wert auf die inhaltliche 
Strukturierung im Hinblick auf seelisch gesunde Gedanken. Allerdings: Ohne 
eigene Überzeugungsarbeit, also durch bloßes Übernehmen dieser Gedanken, 
ergibt sich keine nachhaltige Veränderung (vgl. diss. 3.1.19).
5.1.3 Epiktets Denken -  ein Überblick
[1] Das encheiridion
Das encheiridion, aus meiner Sicht eine Arrianische Kurzfassung der Unterre­
dungen, ermöglicht eine gute Übersicht über Epiktets Denken, auch wenn es für 
Wöhrle eher eine „Lektüre zur Vergewisserung für den bereits in ,Ausbildung„ 
befindlichen Schüler denn als Einführung in die Lehre gedacht“ war (2002, 143; 
vgl. Bonhöffer, 1911, 31).
Die oftmals recht umständlich formulierten Unterredungen und das enchei- 
ridion haben keine logische innere Ordnung (Mücke, 1924,5). Nur das jeweils 
erste Kapitel behandelt das Epiktetsche Machtparadigma, als Ausdruck seiner 
spezifischen Bedeutung, ein Thema, auf das Epiktet bei jeder Gelegenheit zu­
rückkommt. Denn er lässt sich ebenso wenig wie Sokrates darin irre machen, 
dasjenige, was ihm wichtig ist, stets von neuem hervorzuheben (ebd.).153
Später sind auch christliche „Anpassungen“ des encheiridions vorgenom­
men worden. So wird beispielsweise „die Götter“ durch „Gott“ ersetzt (Wöhrle, 
142), Sokrates durch Paulus (Mücke, 1924), „und an Epiktets Stelle trat der As­
ket Nilus, der fortan als Verfasser des zurechtgestutzten Handbüchleins ausge­
geben wurde“ (6), denn das „erstarkende Christentum“ hat schnell die „sittlich 
aufbauende Wirkung“ der Epiktetschen Gedanken und Ausführungen erkannt 
(ebd.). So stellte es „den Kampf gegen den heidnischen Urheber ein, ja  nahm 
ihn schließlich in die eigenen Reihen au f‘, indem eben das christlich Anstößige 
entfernt beziehungsweise durch christliche Namensgebung ersetzt wurde: 
„Wenn man das Manuale so auffasst, begreift man auch eher, dass es gerade zu 
einem Brevier christlicher Mönche umgearbeitet wurde, wozu es sich allerdings 
vortrefflich eignete“, meint Bonhöffer (1911, 31). Aber auch Seneca ereilte ein 
ähnliches Schicksal. Eine Sammlung reiner Zitate wurde ad utilitatem praedi- 
cantium (Mücke, 1924, 6) erstellt.
Für Wöhrle (2002, 23) gehören die Unterredungen und das encheiridion zu 
den „Grundtexten philosophischen Bemühens um ein ethisch fundiertes würde­
volles Dasein“. Long (2002) betrachtet Epiktet als eine der einflussreichsten 
Personen der griechisch-römischen Antike (8). Das „Handbüchlein“ vergleicht 
er sogar mit den Regeln des christlichen Mönchstums oder der Weisheitslitera­
153 Das encheiridion wurde vielfach übersetzt; eine auch heute gut brauchbare Übersetzung 
stammt von Conz (1908), der sich an Schweighäuser (Leipzig, 1798) anlehnt.153 In einer noch 
früheren Übersetzung wird Epiktets Philosophie treffend als eine „allgemeine Gemüths- 
Artzney“ (Wöhrle 140) bezeichnet.
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tur des Buddhismus oder Konfuzianismus. Es gehört zusammen mit Senecas 
Briefen und den Selbstbetrachtungen von Marc Aurel zu den bekanntesten mo­
ralphilosophischen Abhandlungen der Antike.
[2] Inwieweit ist Epiktet eigentlich originell, und welche Rolle spielt er bei Dio­
genes Laertius?
Dass Epiktet nur geringes Interesse an den Naturwissenschaften hat, wird noch 
besprochen werden. Gleiches gilt, wie wir gesehen haben, für Rhetorik und 
Grammatik als wesentliche Teile der römischen Bildung. Im Vergleich zu Pla­
tons Ideenlehre und Aristoteles„ Logik und Ethik ist Epiktet nicht wirklich ori­
ginell zu nennen. Der Bezug zur traditionellen Stoa steht für ihn im Vorder­
grund, und er verkörpert eine lange Tradition, die er allerdings eindrucksvoll 
zum Ausdruck bringt. Aber sollte Originalität das einzige Konzept zur Bewer­
tung philosophischen Denkens sein? Bedeutender ist aus meiner Sicht, dass 
Epiktet mehr Klarheit über gesunde Denkstrukturen gebracht hat: Er bringt wie 
Sokrates die Menschen dazu, ihre Gedanken und Überzeugungen auch in unge­
wohnter Richtung zu hinterfragen, und sich für vernünftige Sichtweisen zu öff­
nen: „Alternative models of construing the world and their own lives“. „Epicte- 
tus’ voice in all these respects is palpably his own” (Long, a.a.O., 31). Genau 
darin besteht Epiktets besondere Leistung: Ausgehend von seinem Vorbild So­
krates (4.5.33; 4.11.19) hat er mit der Frage nach der eigenen Macht und ihrer 
Begrenzung wesentliche inhaltliche Denkaspekte vermittelt, die heute ein Leit­
faden für die Entwicklung seelischer Gesundheit sind oder zumindest sein kön­
nen.
Nur am Rande sei die Frage gestellt, welche Rolle Epiktet bei Diogenes 
Laertius spielt. Denn sieht man sein Buch „Leben und Meinungen berühmter 
Philosophen“ (1921, 1998) durch, so fällt auf, dass Diogenes Laertius fast aus­
schließlich Philosophen des antiken Griechenlands erwähnt, obwohl er im drit­
ten nachchristlichen Jahrhundert lebte. Epiktet wird nur ein einziges Mal ge­
nannt, und zwar in Bezug auf seine Kritik an Epikur: „Epiktet nennt ihn einen 
Wollüstling und ergeht sich in den heftigsten Schmähungen gegen ihn“ (X, 
225), wobei nicht berücksichtigt wird, dass Epiktet Epikur, darin Seneca ver­
gleichbar, gegen unrichtige Darstellung seines Denkens verteidigt hat.
Aber vielleicht liegt diese relative Nicht-Berücksichtigung von Epiktet auch 
daran, dass -  wie auch von Hegel behauptet -  römisch-lateinische Philosophie 
nicht als bedeutsam angesehen wurde. Möglicherweise gibt es aber, im Bezug 
auf Epiktet, noch einen anderen Grund: Vielleicht hat die Person von Epiktet für 
Diogenes Laertius, der ja  eher anekdotenhaft schreibt, innerhalb dieses Genres 
nicht genügend Material gegeben, werden doch auch in den Kapiteln über die 
Stoiker (Siebentes Buch) Mitteilungen gemacht, die heute eher in die Regenbo­
genpresse gehören.154
154 In diesen Zusammenhang passt auch die Beschreibung der Beziehung zwischen Sokrates und 
Xanthippe.
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[3] Die „Lehrsätze “
Schmidt (1916) fasst Epiktets Lehre in Kröners „Philosophischem Wörterbuch“ 
verblüffend einfach zusammen.
„Epiktet (geboren um 50 nach Christus) aus Hierapolis in Phrygien, Skla­
ve, Freigelassener, Lehrer der Philosophie. Stoiker. Er lehrt: Das Erste in der 
Philosophie ist, unterscheiden lernen, was in unserer Gewalt steht und was 
nicht. Nicht in unserer Gewalt steht alles Äußere, das Leibliche, Besitz, Anse­
hen, äußere Stellung. Nicht diese Dinge selbst, sondern nur unsere Vorstellung 
darüber machen uns glücklich oder unglücklich; unser Denken und Begehren 
aber und somit unser Glück, steht in unserer Gewalt “ (74).
Die psychotherapeutisch bedeutsamen Kerngedanken von Epiktet können in 
drei kurzen Lehrsätzen zusammengefasst werden, die von ihm selbst allerdings 
nicht „Lehrsätze“ genannt wurden:
• Lehrsatz 1: Lerne unterscheiden, was in deiner Macht steht und was nicht 
(dihairesis) (Diss.1.1; ench 1).
• Lehrsatz 2: Entscheide nach vernünftigen, ethisch-tugendhaften Kriterien, 
nur die Handlungen auszuführen, die auch tatsächlich in deiner Macht ste­
hen (prohairesis) (Diss.1.1; ench 1).
• Lehrsatz 3: Nicht die Dinge selbst beunruhigen uns, sondern nur die Vor­
stellungen, die wir von den Dingen haben (ench 5).
Zur Vereinfachung möchte ich die ersten beiden Lehrsätze als „Machtparadig­
ma“, den dritten Lehrsatz als „Vorstellungsparadigma“ bezeichnen, wobei beide 
Paradigmen, wie wir sehen werden, in einem engen Zusammenhang stellen.
Seneca und Sokrates haben die Ergebnisse der Graweschen Psychotherapie­
Erfolgsforschung in gewisser Weise vorweggenommen; dies gilt insbesondere 
für die technisch-verfahrensmäßigen Grundsätze der Konfrontation und der 
Ressourcenförderung. In ähnlicher Weise hat Epiktet neben Seneca wesentliche 
inhaltliche Grundsätze der Kognitiven Psychotherapie vorweggenommen. Ef­
fektive kognitive Psychotherapie nutzt heute als technische Mittel u.a. den Sok- 
ratischen Dialog und die Verfahren Senecas, um die Denkinhalte von Patienten 
auch anhand der Denkanstöße von Epiktet und Seneca zu bearbeiten und so die 
seelische Gesundheit zu fördern. Dies ist die antike Basis der modernen Psy­
chotherapie.155
Das oberste Gesetz in Epiktets Denken ist dabei die „Unterwerfung unter 
die Vernunft. Der Gebrauch der Vernunft ist das einzige, was nach Epiktet in 
unserer Gewalt steht“ (Conz, 1908, 13). Unser Innenleben in seiner Gesamtheit 
ist also das einzige, über das wir vollständig und umfassend verfügen. Bei adä­
quater, Vernunft orientierter, prohairetischer Anwendung der dihairesis, und
155 Auch wenn Seneca „die großen Stoiker vor seiner Zeit, Zenon, Chrysipp, Panaitos und Posei- 
donius und manche andere eifrig zitiert, von ihren Lehren berichtet, sie diskutiert, ist er sei­
nerseits von den bedeutenden Nachfolgern in seiner Schule, von Epiktet und Mark Aurel, nie 
einer Erwähnung gewürdigt worden“ (Fuhrmann 1997, 333).
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dem realitätsgerechten Gebrauch unserer Vorstellungen können wir innere 
Freiheit und seelische Gesundheit gewinnen.
Doch was ist mit dem sinnvollen Gebrauch unserer Vorstellungen gemeint? 
Die Basis unserer Vorstellungen sind zunächst einmal alle von außen kommen­
den oder in unserem Innenleben auftretenden Inhalte -  Gedanken, Bilder, Erin­
nerungen, kurzum Wahrnehmungen aller Art. Da wir Parmenides„ Subjektivität 
unterliegen, können wir diese Vorstellungen allerdings keinesfalls für bare 
Münze nehmen -  sie sind nicht unbedingt eine Abbildung der Realität. Derar­
tige Wahrnehmungen werden mit einer subjektiven Bedeutung versehen und 
dadurch zu einer Vorstellung. Diese Bedeutungsgebung kann ein störungspro­
duzierender Prozess sein -  und genau an dieser Stelle setzt Epiktets Denken ein: 
Unsere Vorstellungen, also die Interpretationen unserer Wahrnehmungen inter­
ner und externer Geschehnisse, gebrauchen wir dann sinnvoll, wenn wir sie hin­
terfragen und deren Bedeutungszuschreibung realitätsgerecht überprüfen, d.h. 
kritisch in Frage stellen. Manchmal ist es therapeutisch schon ausreichend zu 
wissen, dass es sich „nur“ um eine Vorstellung handelt. Schon dies kann entlas­
tend wirken. Soviel zunächst zum Vorstellungsparadigma.
Wenden wir uns dem Machtparadigma zu. Auf diese Grundunterscheidung 
kommt Epiktet als Ausdruck ihrer immensen philosophisch-therapeutischen 
Bedeutung immer wieder zurück: „Halte nun die allgemeinen Regeln fest. Was 
ist mein? Was ist nicht mein? Was ist in meine Gewalt gestellt?“ (4.4.29).156
Long (2002) sieht Epiktets Philosophie vor diesem Hintergrund mit vollem 
Recht als einen „stoic and socratic guide to life“ (1). Ohne direkten Bezug zu 
den psychologisch-psychotherapeutischen Inhalten beschreibt Long die aktuelle 
Bedeutung Epiktets in prägnanter Weise: „Epictetus is a thinker we cannot for­
get once we have encounted him because he gets under our skin. He provokes 
and he irritates, but he deals so trenchantly with life’s everyday challenges that 
no one who knows his work can simply dismiss it as theoretically invalid or 
practically useless. In times of stress, as modern Epictetans have attested, his 
recommendations make their presence felt” (ebd.). Es geht Epiktet um die Fra­
ge, „wie ein gelingendes Leben möglich ist“ (Wöhrle, 2002, 9).
Betrachten wir beide Paradigmen im Zusammenhang, so wird deutlich: 
Epiktets Grundgedanke, dass ausschließlich unsere Gedanken und Bewertun­
gen, unsere Wünsche und Ziele, kurzum unser gesamtes Innenleben, dies aber 
vollständig, in unserer Macht liegt, bedeutet im Umkehrschluss: Nichts, was 
außerhalb unserer inneren Freiheit liegt, kann uns wirklich hindern und frustrie­
ren. Denn Frustration tritt nur dann auf, wenn wir etwas unter unserer Kontrolle 
haben wollen, was unserer Kontrolle eben nicht unterliegt. Wenn wir nur das 
wollen, was tatsächlich im Bereich unserer Möglichkeiten liegt, werden wir 
keine Enttäuschung erleben. Nur diese inneren Prozesse entscheiden darüber, ob 
es uns emotional wohl ergeht oder nicht; weder externe noch materielle Fakto­
156 Weitere Stellen sind beispielsweise diss. 1.1.10-14; 2.16.27; 4.7.35. Die Nummerierung 
stammt von Mücke (1924).
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ren sind für unser erlebtes Glück oder Unglück verantwortlich. Für Epiktet gilt 
die Schicksalsunabhängigkeit; unser Glück liegt ausschließlich in unserer eige­
nen Hand, und zwar bei einem tugendhaften Gebrauch unserer Vorstellungen 
auf der Basis des Machtparadigmas. „Epiktet will sich und seinen Mitmenschen 
eigentlich nur verdeutlichen, dass jedermann für sein Glück oder Unglück selbst 
verantwortlich ist“, fasst Nickel (1994, 548) zusammen.
[4] Erste Schlussfolgerungen für ein seelisch gesundes Denken 
Aus diesen grundsätzlichen Überlegungen lassen sich erste Implikationen für 
seelische Gesundheit ableiten: Sie wird leichter erreichbar, wenn wir aus­
schließlich das, was wir beeinflussen können, adäquat gebrauchen, und dies ist 
unser Innenleben mit seinen Vorstellungen. „Diese Einteilung der Dinge, die 
,dihairesis’, ist das Fundament von Epiktets Ethik. Es ist die große einfache 
Wahrheit, von der für ihn die Lebensführung abhängt ( .) .A u f  dieser dihairesis, 
also der Unterscheidung zwischen den Dingen, die in unserer Macht stehen, und 
denen, die nicht in unserer Macht stehen, beruht dann die prohairesis, die sittli­
che Entscheidung, nur die Dinge zu berücksichtigen, die in unserer Macht ste­
hen“ (Pohlenz 1964, 330).
Psychotherapeutisch betrachtet sind drei Arbeitsschritte in Richtung seeli­
scher Gesundheit erforderlich: Die dihairetische Machtunterscheidung, die pro- 
hairetische, sittlich-ethische Entscheidung und die realitätsgerechte Überprü­
fung unserer Vorstellungen und deren adäquate Bewertungen.
Bezogen auf konkrete Inhalte unseres Denkens bedeutet dies: Je besser wir 
unterscheiden können, worauf wir überhaupt Einfluss nehmen können, desto ge­
lassener und innerlich freier und gleichzeitig aktiver und -  auf einer gesunden 
Ebene -  emotional intensiver können wir unser Leben gestalten. Und diese Be­
einflussungsmöglichkeiten beziehen sich, wie schon erwähnt, ausschließlich auf 
unser eigenes Innenleben, weder auf das Innenleben unseres jeweiligen Gegen­
übers noch auf nicht beeinflussbare Aspekte unserer Außenwelt. Denn hier sei 
im Vorgriff auf ein generelles Fehlverständnis stoischen Denkens schon einmal 
darauf hingewiesen: Passives Erdulden „der Schrecken des Lebens“ ist nicht der 
Sinn eines stoischen Lebens, sondern die aktive Gestaltung der Lebensanteile, 
die tatsächlich in unserem Einflussbereich liegen. Um es aus psychotherapeuti­
scher Perspektive eindeutig zu formulieren: Es geht keinesfalls um Gefühlsaus­
rottung, sondern um ein emotional ausgeglichenes Leben mit situations-spezi- 
fisch gesunden Gefühlen. Eine Gefühlsnivellierung, wie sie von Nussbaum 
(1994, 400f) unter Bezug auf Diogenes Laertius angedeutet wird („Den Weisen 
erklären sie für leidenschaftslos, weil er den Leidenschaften keinen Angriffs­
punkt biete“; VII, 117), ist psychotherapeutisch nie gemeint. Eine Empfehlung 
wie: ,Werde Stoiker, dann wirst du seelisch gesund leben„, ist psychotherapeu­
tisch nicht verantwortbar. Die Aussage: „Berücksichtige in deinem Seelenleben 
bestimmte stoische Denkprinzipien, die sich als psychotherapeutisch sinnvoll 
herausgestellt haben“, kann aber zu seelischer Gesundheit beitragen, weil so ein
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gesünderes Gefühlsleben entsteht, das letztendliche Ziel jeglicher Psychothera­
pie.
Doch zurück zu Epiktets Grundgedanken: Je besser wir den Prozess der di- 
hairesis akzeptieren und bereit sind, uns diese Unterscheidungsmöglichkeit zu 
erarbeiten [und genau dies ist eine Aufgabe heutiger Psychotherapie, auch wenn 
dies nicht unbedingt einfach ist, denn die Grenzen sind oft fließend und können 
subjektiv variieren],desto größer wird unser Handlungsspielraum, weil wir kei­
nen Einfluss an einer Stelle erzwingen wollen, an der wir ihn sowieso nicht ha­
ben. Genau dies: Wenn wir anderen Menschen auf diese Weise die Möglichkeit 
geben, sich selbst von einer anderen Sichtweise zu überzeugen, kann überhaupt 
erst selbst gesteuerte Veränderung auftreten. Richten wir nun unsere Wünsche 
nur auf das, was in unserer Macht steht, so leben wir in Übereinstimmung mit 
dem göttlichen Plan, der Vorsehung. Etwas anderes zu wünschen wäre nach sto­
ischer Auffassung unsinnig. Es widerspräche diesem göttlichen Plan, der für 
uns, unabhängig davon, ob wir ihn verstehen oder nicht, immer der beste ist. 
Dennoch bleiben wir stets verantwortlich für unser Handeln: „God, the omni­
present active principle, establishes and implements everything in a causal se­
quence that leaves no room for events to occur otherwise than the way they do, 
though it does leave room (here things get complicated) for us to be the agents 
of our own decisions and hence answerable praiseworthy, or blameable for what 
we think and do”, (Long).
Epiktet ist wie Sokrates und Seneca auf die cura animi ausgerichtet; alles 
andere hat für ihn nur marginale Bedeutung: „Was liegt mir daran, ob das Sei­
ende aus Atomen oder unmessbaren Einheiten oder aus Feuer und Erde besteht? 
Ist es nicht genug, wenn man das Wesen des Guten und Bösen und die rechten 
Maße unserer Bestrebungen und Ablehnungen und dazu der gesamten Triebe 
kennen lernt und mit ihrer Hilfe wie mit einer Richtschnur seine Lebensverhält­
nisse einrichtet, während man die Dinge, die für uns zu hoch sind, auf sich be­
ruhen lässt? Dinge, die vielleicht für den menschlichen Verstand unfassbar sind, 
und wenn man auch durchaus annehmen wollte, dass sie erfassbar seien, doch 
ohne Nutzen trotz dieser Erfassung wären?“ (A. Bruchstücke aus verlorenen 
Vorträgen Epiktets, I.; Mücke, 1924, 334; aus der Anthologie des J. Stobaeus). 
Selbst wenn die Dinge erfassbar wären, welchen Nutzen hätte dies für ein tu­
gendhaftes Leben? Derartige (naturwissenschaftliche) Fragen führen für Epiktet 
nur zu fruchtlosen Auseinandersetzungen: „Ich für meinen Teil habe nicht Zeit, 
mich mit ihnen einzulassen“ (1.27.15). Die ethisch orientierte Handlungsrele­
vanz philosophischen Denkens steht im Vordergrund: „Tatphilosophie, nicht 
Mundphilosophie“ (Mücke, 1924, 8); logische und physikalisch-naturwissen­
schaftliche Aspekte haben lediglich Hilfsfunktionen für die Ethik.
Auch im Hinblick auf die Tatphilosophie fühlt Epiktet sich Sokrates ver­
wandt: Um gut, also tugendhaft leben zu können, müssen nicht erst akademi­
sche Voraussetzungen geschaffen werden. Epiktets Richtschnur für ein ethi­
sches, lebenspraktisch-philosophisch ausgerichtetes Denken und entsprechendes
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Handeln liegt in der sokratischen Tugend157, denn nur so fügt man sich in den 
göttlichen Plan, die Vorsehung, adäquat ein. Somit ist immer die eigene sittliche 
Entscheidung, die prohairesis, gefragt. Epiktet verzichtet „auf akademische 
Diskussionen zugunsten rein lebenspraktischer Fragen“, und vertritt eine rein 
„pragmatische Ethik“ (Wöhrle, 2002, 16). Auch wenn es aus heutiger herme­
neutischer Sicht notwendig ist, die Hintergründe von Naturgeschehnissen wis­
senschaftlich zu erforschen, so trägt dies dennoch nichts Wesentliches zu einem 
ethisch verantwortungsvollen Verhalten und Leben bei.
Die Entwicklung eines in sich schlüssigen theoretischen Systems ist Epiktet 
ebenso fremd wie Seneca. Es geht Epiktet ausschließlich um die konkrete Erar­
beitung der Schritte, die einen Menschen näher an das sittliche Lebensziel her­
anbringen, sich tugendhaft zu verhalten.
Jede Form innerer Abhängigkeit von nicht durch uns selbst beeinflussbaren 
Lebensaspekten blockiert einen solchen ethisch gesunden Lebensweg. Seelisch 
gesund leben zu können hängt vor allem davon ab, welche Bedeutung wir den 
Dingen und Ereignissen in unserem Leben geben, ob diese Bewertungen situa­
tions- und realitätsadäquat sind oder nicht. Denn mithilfe dieser Beurteilungen 
und Bewertungen bestimmen wir letztlich selber, ob wir glücklich oder un­
glücklich leben: „Glücklich zu sein ist daher kein Geschenk des Himmels, son­
dern das Produkt einer selbstverantworteten sittlichen Leistung“ (Nickel 
1994,548.). Auf die stoische Schicksalsunabhängigkeit wurde ja schon hinge­
wiesen. Dieses Ziel gilt für alle griechisch orientierten Philosophien: „Sie ver­
suchten, Wege zur inneren Freiheit und zum Frieden der Seele zu weisen“ (Ni­
ckel 549) -  aber letztlich hat dies vielleicht niemand so effektiv getan wie 
Epiktet.
Ausblick
Diese Ausführungen sollen einen ersten Überblick über Epiktets Denken geben. 
Den Aspekten seines Denkens, die einen direkten oder indirekten Bezug zur 
Psychotherapie haben, möchte ich mich jetzt genauer zuwenden.
Dabei sollen zunächst die beiden genannten Paradigmen, das Macht- und 
das Vorstellungsparadigma, genauer beleuchtet werden, denn sie bilden den 
psychotherapeutischen Kern in Epiktets Denken. Dann wird das Vertrauen in 
die „Vorsehung“ als theologisch fundierte Basis für seelische Gesundheit, als 
eine Art eckhartscher „Seelengrund“ (vg. Flasch, 2006) betrachtet. Dabei wird 
die Frage nach Seelenfrieden und Willensfreiheit -  Themen, die sich durch alle 
antiken Denkschulen ziehen -  aus stoisch-epiktetischer Sicht einbezogen.
Im Anschluss stellt sich die Frage nach der emotionalen Pathologie aus der 
Sicht der stoischen Affektenlehre. Was geschieht seelisch, wenn gesunde Pro­
zesse nicht berücksichtigt werden? Dabei geht es vor allem um die Bedeutung
157 „Es ist eine der Hauptlehren Epictet’s, dass alles Handeln auf den Meinungen beruht, und 
dass also die Tugend aus der richtigen Meinung, aus dem Wissen sich von selbst ergibt“ 
(Bonhöffer, 1894, 4).
des Irrtums und dessen Auswirkungen auf unser Seelenleben. Ergänzend zu den 
therapeutischen Möglichkeiten heutiger kognitiver Psychotherapie sollen sto- 
isch-epiktetische Behandlungsmöglichkeiten aufgezeigt werden. Die Analysen 
werden mit einer Kritik an Epiktet und einigen Hinweisen zu seiner Nachwir­
kung abgeschlossen.
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5.2 DasMachtparadigma: dihairesis und prohairesis
5.2.1 Begriffsklärungen
Die Methode der dihairesis (Zerlegung) bezeichnet eine „methodisch geregelte 
Begriffseinteilung“ (Westermann, 2002, 110), entstammt der platonisch-ontolo­
gischen Dialektik158 und ermöglicht eine Begriffszerlegung bis zu einem nicht 
weiter aufteilbaren Begriff, eine „ontologisch adäquate Begriffsdifferenzierung“ 
(ebd.). Im Gegensatz zu Platon verwendet Epiktet den Begriff dihairesis aller­
dings recht pragmatisch: Es geht um die Feststellung, wo die Grenzen unseres 
Einflusses liegen, also um eine Einteilung von Machtsphären: „Worüber wir 
gebieten, ist von Natur aus frei, kann nicht gehindert oder gehemmt werden; 
worüber wir aber nicht gebieten, ist kraftlos, abhängig, kann gehindert werden 
und steht unter fremdem Einfluss. Denk also daran: Wenn du das von Natur aus 
Abhängige für frei hältst und das Fremde für dein eigen, so wird man deine Plä­
ne durchkreuzen und du wirst klagen, die Fassung verlieren und mit Gott und 
der Welt hadern; hältst du aber nur das für dein Eigentum, was wirklich dir ge­
hört, das Fremde hingegen, wie es tatsächlich ist, für fremd, dann wird niemand 
je dich nötigen, niemand dich hindern, du wirst niemanden schelten, nie­
mandem die Schuld geben, nie etwas wider Willen tun, du wirst keinen Feind 
haben, niemand wird dir schaden, denn du kannst überhaupt keinen Schaden er­
leiden“ (ench. 1). Diese Aussage verdeutlicht die entscheidende psychologische 
Bedeutung der dihairesis: Innere Zufriedenheit und seelische Gesundheit haben 
wir dann, wenn wir uns nur an dem orientieren, was tatsächlich unserem Ein­
fluss unterliegt, wenn wir also den ständigen Kampf um Unbeeinflussbares in 
unserer Außenwelt, vor allem in unseren Mitmenschen, aufgeben. Dihairesis ist 
daher ein wesentlicher Aspekt einer effektiven psychotherapeutischen Arbeit. 
Während Sokrates grundsätzlich alle Meinungen in ihrer Subjektivität hinter­
fragt, bemüht Epiktet sich zunächst um die dihairetische Einteilung der Mei­
nungen hinsichtlich der konkreten Möglichkeit ihrer Realisierung.
158 Im ontologisch orientierten Dialog Sophistes soll das Wesen des Sophisten ermittelt werden. 
„Wegen der Schwierigkeit der Aufgabe wird zunächst eine fortlaufend differenzierende 
Untersuchungsmethode (dihairesis) ... eingeübt“ (Erler, 2007, 92; Soph. 218b-232a; vgl. Po­
lit. 258b-287a; Phileb. 14c-18a). Diese Differenzierung bezieht sich zunächst auf das Angeln, 
kommt aber in ihrem weiteren Verlauf auch auf die Unterschiede bei der Reinigung des Kör­
pers und der Seele zu sprechen (ab 227).
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Aristoteles benennt zwar den heuristischen Wert der dihairesis (Gatzemeier, 
2004, 1, 482), befasst sich jedoch intensiver mit prohairesis. Sie bezeichnet im 
Rahmen seiner Ethik den überlegten Entschluss, der durch Einsicht und durch 
Begehren gebildet wird (Mittelstraß, 2004, 3, 354). Gemeint ist ein zielführen­
des Verhalten: „Sondern wir setzen das Ziel an und erwägen dann, wie und 
durch welche Mittel wir es erreichen, und wenn sich mehrere Wege zeigen, so 
wird geprüft, welcher der schnellste und schönste sei“ (EN, 1112b14-17). Aris­
toteles formuliert „epiktetisch“: „Da nun das Entschiedene ein Überlegtes und 
Erstrebtes ist, das in unserer Gewalt steht, so wird also die Entscheidung das 
überlegende Streben nach den Dingen sein, die in unserer Gewalt stehen. Denn 
aus der Überlegung entsteht unser Urteil, und dann streben wir gemäß der Über­
legung“ (EN 1113a 10-13; vgl. Gigon, 1991, 2006, 158). Prohairesis in der 
Auffassung von Aristoteles bezieht sich letztlich mehr auf die Wahl der ge­
eigneten Mittel, um ein Ziel zu erreichen, nicht so sehr auf das Ziel selbst -  aber 
genau dies ist die Absicht von Epiktet.
Ist die Bedeutung der dihairesis als grundsätzliche Unterscheidung hinsicht­
lich unseres Einflussbereiches bewusst, dann rückt auch im stoisch-epiktetschen 
Denken das Prinzip der prohairesis, der „Wahl vor der Wahl“ -  aristotelisch 
formuliert der „Vorzugswahl der Mittel“ (Pollmann, 2002, 371) -  in den Vor­
dergrund. Bei dieser Entscheidung gelangt man in freier Selbstbestimmung zur 
eigenen Willensbildung. Dabei ist es für Epiktet wesentlich, sich für das Gute 
und gegen das Böse zu entscheiden, also eine an der Vernunft und der daraus 
folgenden Tugend orientierte, ethisch motivierte Entscheidung zu treffen. Ge­
nau diese Willensbildung ist ein Kernstück unserer Entscheidungsfreiheit (Bieri, 
2000, 49ff).
Epiktet stellt grundlegend die sokratische Frage nach dem guten und richti­
gen Leben, denn wenn etwas in unserem Einflussbereich liegt, ist es nicht schon 
dadurch sittlich akzeptabel: „Es ist kein Mensch Herr über fremden Willen. Nur 
allein auf der Beschaffenheit des Willens beruht das Gute und Böse. Es ist also 
niemand Herr darüber, mir Gutes zu verschaffen oder Böses zuzufügen, sondern 
nur ich allein habe solche Macht über mich“ (4.12.7-8). Und an anderer Stelle: 
„Das Wesen des Guten hängt ebenso wie das des Bösen von einem gewissen 
Zustande des Willens ab. (...) Dieses Gesetz hat Gott gegeben, und er befiehlt 
dir: 'Wenn du etwas Gutes willst, so suche es bei dir selbst.' Du sagst: 'Nein, ich 
muß es anderswoher haben.' Da findest du es nicht, sage ich dir, sondern nur bei 
dir selbst“ (1.29.1-4). Epiktet identifiziert prohairesis „mit der absolut freien 
moralischen Person als die zentrale Instanz von Gut und Böse“ (Pollmann, 
2002, 372; vgl. Pohlenz 1964, 330), und dies verpflichtet.
Prohairesis ist ungehindert, kann also nicht durch andere kontrolliert wer­
den: „Denn er vergaß in keinem einzigen Falle, daß niemand über des anderen 
Vernunft Herr ist. Darum wollte er niemals etwas anderes, als was sein und in 
seiner Macht war. Und was war dies? Nicht, daß sich der oder jener in der oder 
jener Sache naturgemäß entschließe (denn das lag nicht in seiner Hand), son­
dern das wollte er erreichen, daß, wenn jene das ihrige nach ihrem eigenen Gut­
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dünken verrichteten, er nichtsdestoweniger sich selbst naturgemäß betrage und 
nur durch stete Beobachtung seiner Pflichten auch jene veranlasse, sich natur­
gemäß zu verhalten. Denn dieses ist das Ziel, daß der sittliche tüchtige Mensch 
alle Zeiten vor sich liegen sieht.“ (4.5.4-6).
Diese Überlegungen stammen nicht originär von Epiktet; man findet Ähnli­
ches schon bei Demosthenes (384-322 v. Chr.) im Sinne einer langfristigen 
Entscheidung (Pollman, a.a.O.). Aber die stoische Philosophie und insbesondere 
Epiktet haben die prohairesis „in den Mittelpunkt des philosophischen Interes­
ses gestellt, indem sie sie als den Inbegriff der menschlichen Persönlichkeit auf­
faßte“ (Kobusch, 2006, 106). Epiktet hat als einziger Stoiker prohairesis zu ei­
nem Kernbegriff seiner Lehre gemacht (Long, 2002, 211).
Fassen wir kurz zusammen: Prohairesis bedeutet für Epiktet, aufbauend auf 
der dihairetischen Entscheidung, uns bei den Dingen, die in unserer Macht ste­
hen, nur für diejenigen zu entscheiden, die ethisch vertretbar sind -  also in 
Übereinstimmung mit der Natur und der Vorsehung stehen. Epiktets sokrati- 
scher Ethikanspruch bekommt somit eine pragmatische Bedeutung, vergleichbar 
der Goldenen Regel. Was ist nun im Einzelnen damit gemeint? Betrachten wir 
darum zunächst das Problem unserer Macht genauer.
5.2.2 Die Dichotomie der Macht159
„In unserer Macht steht der freie Wille samt allen Handlungen, die von ihm ab­
hängen. Der Leib hingegen, die Teile des Leibes, Hab und Gut, die Eltern, die 
Brüder, die Kinder, das Vaterland, die Gesellschaft überhaupt, die stehen nicht 
in unserer Macht“ (1.22. 10). Nur diese innerseelischen Faktoren können durch 
nichts gehindert werden; alles andere unterliegt nicht unserem Einfluss, auch 
wenn dies, wie wir noch sehen werden, im Lichte der modernen Psychosomatik 
differenzierter gesehen werden muss. Alles, was vollständig in unserer Macht 
liegt, bezeichnet Epiktet als prohairetika, alles übrige, unseren Körper einge­
schlossen, sind aprohaireta (Long, 212). Für Long ist prohairesis unser Wille 
(a.a.O., 208). Mit diesen Überlegungen berühren wir den Kern von Epiktets 
Philosophie, denn
[1] Was steht nach Epiktet in unserer Macht -  und was nicht?
Nur der Gebrauch unserer Vernunft als zentrale Funktion unseres Innenlebens 
ist wirklich unser Eigen; mit ihrer Hilfe können wir -  beim richtigen Gebrauch 
unserer Vorstellungen -  zu vollständiger innerer Autonomie gelangen. Epiktet
159 Irvine (2009, 85ff) stellt der zunächst augenfälligen dichotomen Rigidität die Trichotomie der 
Kontrolle entgegen: Es gibt auch Bereiche, „over which we have some but not complete con­
trol“ (a.a.O., 89). Auch wenn diese Zwischenkategorie zunächst recht plausibel und unserer 
Realität stärker zu entsprechen scheint, ist es zweifelhaft, ob sie therapeutischen Zusatznutzen 
bringt oder nicht sogar verwirrt. Unterstellt sie doch, wir hätten mehr Kontrolle als zunächst 
angenommen. Da dies nicht der Fall ist, kann es zu fatalen paradoxen Reaktionen kommen: 
Misslingt die scheinbar mögliche Kontrolle, verunsichert dies zusätzlich die eigene zukünftige 
Handlungsfähigkeit, anstatt sie durch kognitive Klarheit zu stabilisieren.
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erläutert den Begriff dihairesis folgendermaßen: „Wenn du vor Gericht gehst, 
sieh zu, was du erhalten und was du durchsetzen willst. Denn wenn du das er­
halten willst, daß dein Wille der Natur gehorsam bleibe, so steht es völlig sicher 
für dich, so lässt es sich ganz leicht machen, so hast du kein groß Geschäft. 
Denn wenn du die Dinge, die an dir liegen, die in deiner Macht stehen, die von 
Natur frei sind, erhalten willst und dich damit zufrieden gibst, an wen hast du 
dich dann weiter zu kehren? Denn wer ist Herr über sie? Wer kann sie dir neh­
men? Wenn du gewissenhaft und treu sein willst, wer will dir's wehren? Wer 
wird dich, wenn du dich nicht hindern oder zwingen lassen willst, zwingen 
können, solche Dinge zu begehren, die dir keineswegs ablehnenswert vorkom­
men? Gesetzt, dein Gegner spiele dir Streiche, die man für fürchterlich ansieht, 
so wird er doch nicht im Stande sein zu machen, dass sie dir auch so vorkom­
men und du ihnen aus dem Wege gehst. Wenn also Begehren und Vermeiden in 
deiner Gewalt stehen, worum hast du dich weiter zu bekümmern?“ (2.2.1-7). 
Gelingt diese grundsätzliche Unterscheidung, so entsteht autexousia (Long, 
2002, 208): ausschließliche Konzentration auf das, worüber wir absolut und un­
gehindert verfügen können.
Diese Entscheidungsfreiheit im Hinblick auf unser eigenes Innenleben -  
und nur darauf -  wird von Epiktet immer wieder betont: „Es kann dir doch 
wohl niemand verwehren, der Wahrheit Beifall zu geben? Kein Mensch. Es 
kann dich doch niemand zwingen, etwas Falsches anzunehmen? Kein Mensch. 
Du siehst also, dass man deinen Willen in diesem Stücke weder wehren noch 
zwingen noch hindern kann. Wohlan, verhält es sich etwa betreffs deines Be­
gehrens- und Bestrebungsvermögens anders? Wer kann anders deine Bestre­
bung überwinden als eine andere Bestrebung? Wer kann anders deine Begierde 
oder Abneigung überwinden als eine andere Begierde oder Abneigung?“ 
(1.17.22-25).
Wer also dihairetisch die „Machtverhältnisse“unterscheiden und sich ent­
sprechend verhalten kann, wird „überhaupt keinen Schaden erleiden“ (ench.1; 
B). Denn nur das, was ausschließlich in unserer eigenen Gewalt liegt, kann, 
eben nicht „gehindert“ werden, alles andere wohl: „Wir gebieten über unser Be­
greifen, unsern Antrieb zum Handeln, unser Begehren und Meiden, und, mit ei­
nem Wort, über alles, was von uns ausgeht“ (a.a.O.). Und weiter: „Nicht ge­
bieten wir über unsern Körper, unsern Besitz, unser Ansehen, unsere Macht­
stellung, und, mit einem Wort, über alles, was nicht von uns ausgeht“ (ebd.).
Conz’ (1908, 17ff) Unterteilung des ersten Kapitels des encheiridions be­
leuchtet die Teilthemen genauer: „Unser Eigentum“, „Was liegt in unserem Ein­
flussbereich“; „Vorzüge des Eigentums“: Was kann gehindert werden und was 
nicht; „Verwirrung aus Verwechslung“: Emotionale Probleme aufgrund einer 
Verwechs-lung der „Machtverhältnisse“. Sie entstehen, wenn man etwas Uner­
reichbares erreichen will, denn daraus kann nur Enttäuschung resultieren, wo­
rauf noch genauer eingegangen werden wird. „Keine Halbheit“, sonst verfehlt 
man das, „woraus allein Freiheit und Glückseligkeit entspringt“, nämlich aus 
„gereinigten“ Vorstellungen; und „Äußere Dinge -  was gehen sie dich an?“
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(vgl. ench. 8; 16; 18; 19; 20). „Er (Epiktet, d. Verf.) lehrt ja  überall, dass der 
Mensch nicht glücklich und gut sein kann, wenn er sein Wollen nicht streng be­
schränkt auf das, was wirklich in seiner Macht liegt“, fasst Bonhöffer (1911, 25) 
treffend zusammen, denn bei allem anderen sind wir von anderen Personen ab­
hängig.
Hätte Gott mehr als nur unser Innenleben in unsere Macht gelegt, das zwi­
schenmenschliche Chaos hätte die weitere Entwicklung des Menschen nicht nur 
enorm erschwert, sondern vielleicht sogar unmöglich gemacht, die Evolution 
wäre zum Stillstand gekommen. Denn wie müsste eine Lebenssituation ausse­
hen, in der keinerlei Hinderungen von außen auftreten, sei es durch das Wetter, 
durch physikalische Gesetzmäßigkeiten, oder eben auch das Innenleben unserer 
Mitmenschen und ihr daraus resultierendes eigenständiges Handeln? Wer würde 
sein Innenleben dann im Außen durchsetzen können? Ein solches Verhalten hat 
bisher zu desaströsen Folgen geführt, vor allem, wenn man die Weltgeschichte 
betrachtet.
„Mensch, du hast einen Willen, der seiner Natur nach weder gehindert noch 
gezwungen werden kann“ (1.17.21). Selbst Gott kann auf das Innenleben keinen 
Einfluss nehmen (Long, 230). Dieses Konzept beinhaltet eben nicht, dass der 
freie Wille, wie schon angesprochen, völlig frei und losgelöst von allen mögli­
chen Begrenzungen sein muss (Bobzien, 1998; Bieri, 2001); ebenso wenig ist 
eine undeterminierte Freiheit von jedwedem Schicksal und vorausgehenden 
Verursachungen gemeint. Epiktet lässt keinen Raum für eine Freiheit, die tat­
sächlich von göttlicher Vorsehung unabhängig wäre (Bobzien) -  und sie ist für 
ein gesundes Leben auch nicht erforderlich. Epiktets Konzept der prohairesis 
stellt keinen Beitrag zur klassischen Diskussion über Freiheit versus Determi­
nismus dar (Bobzien, 1998); wir werden später darauf zurückkommen. Epiktets 
Denken will ein ethischer Leitfaden sein (ebd.). Überspitzt ausgedrückt könnte 
man sagen: Der Wille eines „perfekten Stoikers“ fällt vollständig mit dem Wil­
len Gottes zusammen (ebd.), er handelt also so, wie Gott in seiner Allvernunft 
handeln würde.
Dies setzt allerdings voraus, dass Menschen bereit sind, sich mit ihrem prä­
destinierten Los, nämlich der göttlichen vorsehungsmäßigen Begrenzung unse­
rer Handlungsmöglichkeiten, abzufinden: „The issue that concerns him is 
neither the will’s freedom from antecedent causation nor the attribution to per­
sons of a completely open future and indeterminate power of choice. Rather, it 
is freedom from being constrained by (as distinct from going along with) exter­
nal contingencies, and freedom from being constrained by the errors and pas­
sions consequential on believing that such contingencies must influence and in­
hibit one’s volition“ (221).
[2] Welche Schlussfolgerungen ergeben sich daraus?
Epiktet empfiehlt, sein Herz nicht an Dinge zu hängen, die grundsätzlich nicht 
dem eigenen Einfluss unterliegen, denn genau dies führt zur gerade erwähnten 
Frustration: „So werden sie dir auch nicht zu Notwendigkeiten werden. Sage
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nur nicht, dass sie für dich notwendig sind, so sind sie es auch nicht“ (4.1.110). 
Wenn man sich in Epiktets Philosophie übt, betreibt man seine „Freilassung aus 
einer (inneren) Sklaverei, eine Freilassungszeremonie“ (a.a.O., 111). „Der 
scheinbar Mächtige ist in Wahrheit machtlos, der scheinbar Machtlose, deije- 
nige, der über seine Vorstellung gebieten kann, ist wahrhaft mächtig“ (6, 2001, 
40). Je geringer irreale Ansprüche an das eigene Leben sind, desto weniger kann 
man letztendlich frustriert werden.
Unsere Motivation sollte sich daher sinnvollerweise nur auf solche Dinge 
richten, die sowohl in unserem Machtbereich liegen als auch im sokratischen 
Sinne tugendhaft sind. Innere Freiheit erlangt man erst dann, wenn man nur das 
begehrt, was im Bereich der eigenen Handlungsmöglichkeiten liegt: Für Epiktet 
steht innere Freiheit, die „Freilassungszeremonie“, im absoluten Vordergrund, 
und alles, was nicht im Bereich dieser freien Selbstbestimmung liegt, ist unbe­
deutend.
Wer macht Fortschritte auf diesem Weg der „Freilassung“? „Derjenige, der 
die Außendinge gänzlich fahren läßt und sich ganz darauf legt, seinen freien 
Willen so auszugestalten und zu vervollkommnen, daß er mit der Natur völlig 
übereinstimme, erhaben, frei, keinem Widerstande und Hindernisse unterwor­
fen, treu und bescheiden sei. Derjenige macht Fortschritte, welcher gelernt hat, 
daß ein Mensch, der nach Dingen gelüstet oder sie fürchtet, die außer seiner 
Gewalt sind, weder treu noch frei sein kann“ (1.4.18-19).
Um die dihairesis durchführen zu können, ist eine Reinigung der Begriffe 
(4.1.112) erforderlich; nur dann kann man erkennen, was man wirklich beein­
flussen kann und was nicht. „Über das eine gebieten wir, über das andere nicht. 
Wir gebieten über unser Begreifen, unsern Antrieb zum Handeln, unser Begeh­
ren und Meiden, und, mit einem Wort, über alles, was von uns ausgeht; nicht 
gebieten wir über unsern Körper, unsern Besitz, unser Ansehen, unsere Macht­
stellung, und, mit einem Wort, über alles, was nicht von uns ausgeht“ (ench. 1), 
also, wie schon angedeutet, nur über unser Innenleben, und damit über den 
rechten Gebrauch der Vorstellungen entsprechend dem Vorstellungsparadigma.
Aber genau dieser ureigentliche Bereich menschlicher Freiheit ist ständig 
dadurch bedroht, dass Menschen sich von externen Faktoren abhängig machen: 
Von der Meinung anderer, von den eher nicht beeinflussbaren Aspekten unseres 
Körpers (s.u.), von äußeren Gegebenheiten, politischen Mächten und vielem 
mehr. Echte, also epiktetsche innere Freiheit erreicht man dahingegen nur, wenn 
man sich von externen Bedingen löst. Dies ist Epiktet zufolge letztlich nur zu 
erreichen, wenn man die kosmische Ordnung verstanden hat, also die eigenen 
Funktionsmöglichkeiten und Kapazitäten innerhalb dieses wohlgeordneten und 
nach göttlicher Vorsehung funktionierenden Kosmos, wenn man also verstan­
den hat, dass man als Mensch einen Teil der göttlichen Allvernunft in Form der 
eigenen Vernunft erhalten hat. Wir werden darauf noch näher eingehen. Orien­
tiert man sich hingegen an äußeren Faktoren und ignoriert dabei die grundsätz­
lich gegebene innere Willensfreiheit, werden derart inadäquate Erwartungen 
schnell zur Ursache für Enttäuschung, Angst, Verdruss, kurzum für Unglück­
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lichsein und in der Folge möglicherweise auch neurotische Störungen. Um in­
nere Freiheit zu erreichen, sollte man also lernen, sich von inadäquaten Vor­
stellungsmustern zu lösen.
Und so kommt Conz (ench 8, 1) zu der epiktetschen Empfehlung: 
„Schwimme nicht gegen den Strom!“, und Schmidt (1984) übersetzt unter der 
Überschrift „Einstellung zum Leben“: „Verlange nicht, dass alles so geschieht, 
wie du es willst, sondern wolle, dass alles so geschieht, wie es geschieht, und du 
wirst in Frieden leben“; dies fördert ein ruhiges und seelisch gesundes Innenle­
ben. Denn hält man sich daran, nur dasjenige zu wollen, was in der eigenen 
Macht liegt, so wird „niemand je dich nötigen, niemand dich hindern, du wirst 
niemanden schelten, niemandem die Schuld geben, nie etwas wider Willen tun, 
du wirst keinen Feind haben, niemand wird dir schaden, denn du kannst über­
haupt keinen Schaden erleiden“ (ebd.). Dies ermöglicht eine sinnvolle psycho­
logische „Immunisierung“ gegen doch unbeeinflussbare äußere Faktoren, eine 
wichtige Fähigkeit im Umgang mit emotionaler Belastung: Werden Stresssitua­
tionen vernunftorientiert und situationsentsprechend kognitiv eingeordnet, wer­
den sie keine inadäquaten Wirkungen hervorrufen, denn nur die internen oder 
externen Ereignisse führen zu Stress, die als Stress (fehl)interpretiert werden.
Das Machtparadigma ist natürlich nicht der einzige Aspekt seelischer Ge­
sundheit, dazu ist unser Innenleben zu kompliziert, und Simplifikationen rei­
chen nicht aus, um seelische Gesundheit zu entwickeln. Dennoch: Die Fähigkeit 
zur dihairesis hat im Innenleben spürbare Auswirkungen, denn sie verhindert, 
dass unerreichbaren Zielen nachgestrebt wird. Zu akzeptieren, dass bestimmte 
Grenzen nicht überschritten werden können, bedeutet keine inadäquate Selbst­
begrenzung, genauso wenig wie die Akzeptanz determinierender Begrenzungen 
in der Form des weichen Determinismus (vgl. Bieri, 2001; Pauen, 2007), denn 
auf die Veränderung anderer hat man ohne deren Zutun eben keinen Einfluss; 
sie können die eigenen Pläne einfach durchkreuzen.
Im Rahmen des psychotherapeutischen Reparaturbetriebs können diese 
Überlegungen alleine zwar nicht umfassend weiterhelfen; hier sind weitere Dif­
ferenzierungen und psychotherapeutische Techniken erforderlich. Aber aus 
prophylaktischer Perspektive sind diese epiktetschen Überlegungen von we­
sentlicher Bedeutung -  denn mit ihrer Hilfe können viele seelische Probleme 
verhindert oder zumindest reduziert werden.
5.2.3 Begehren und Meiden
[1] Prohairesis und die Zustimmung zu Vorstellungen
Prohairesis im Sinne einer willentlichen Entscheidung, die immer mehr zum 
Charakterzug werden kann, gibt es nur bei Gott und den Menschen: „It is God’s 
special gift of a rational, self scrutinizing, and motivating faculty“ (Long, 
a.a.O.). Dass es dabei um ethisch motivierte Entscheidungsprozesse geht, wurde 
schon erwähnt. Doch was ist dabei zu beachten? Es sind nur die geistigen Kapa­
zitäten gemeint, die vollständig unserer Kontrolle unterliegen, frei von jeder äu­
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ßeren Beschränkung. Für das hegemonikon160 kann dies deshalb nicht gelten, 
weil dort auch die phantasiai lokalisiert wird. Es ist somit durch externe Fakto­
ren beeinflussbar, denn eine phantasia kommt ohne unsere Willensentscheidung 
in unserem Gehirn an oder entsteht dort161; erst danach können prohairetische 
Prozesse stattfinden, also eine bewusste Bedeutungszuschreibung. Und hier be­
ginnt epiktetsche psychotherapeutische Arbeit.
Aristoteles versteht unter phantasia einspezifisches Erkenntnisvermögen, 
unterschieden von Wahrnehmung (aisthesis), Meinung (doxa) und Wissen (epi­
steme), ein „Vor-Augen-Stellen, durch das in der Seele ein Vorstellungsbild 
(phantasma) entsteht“ (Brachtendorf, 2002, 336) -  also eine Vorstellung. Die 
Unterscheidung zur Wahrnehmung liegt darin, dass in uns auch Erinnerungsbil­
der und Phantasien auftreten können, unabhängig von der Anwesenheit eines 
äußeren Wahrnehmungsgegenstandes. Für Kleantes ist die phantasia eine „Prä­
gung in der Seele“.162 Chrysipp beschreibt sie als „qualitative Veränderung in 
der Seele“ (ebd.; vgl. Schirren, 2002, 24). Aus diesen Prozessen entwickelt sich 
langsam -- über Vorbegriffe und Begriffe -  das Denken, und erst an dieser Stel­
le setzt die Bedeutung von kritischer Überprüfung und Hinterfragen an: Nur die 
überprüfte phantasia kann wahr sein (katalepsis). Kataleptische Vorstellungen 
rühren „von einem real Existierenden (und nicht von einem Eingebildeten)“ her. 
„Ihre Wahrheit ist somit evident“ (Brachtendorf, 2002, 233), wobei allerdings 
der grundlegende Aspekt unserer Subjektivität nicht außer Acht gelassen wer­
den darf.
Vorstellungen (phantasiai) können also unwillkürlich von außen in unser 
Bewusstsein eindringen. Der entscheidende innere Prozess ist dann die Ent­
scheidung, ob man diesen Vorstellungen und Wahrnehmungen zustimmt oder 
nicht (synkathatesis), was eben die Prüfung der phantasia voraussetzt. Diese 
Zustimmung des hegemonikons führt dazu, dass eine Vorstellung „als glaub­
würdig und von daher eine die Sache , erfassende „ (phantasia kataleptike) Vor­
stellung und damit als Wahrheitskriterium gilt (z.B. Sext. Emp. Adv. math. 7, 
242)“ (Schmitz, 2002, 419). „Sobald die Phantasia auftaucht, tritt bei ihm (sc. 
dem Menschen) der Logos in Tätigkeit. Er fällt ein Urteil, dass freilich an sich 
nicht über den objektiven Wahrheitsgehalt entscheidet, wohl aber über die Gül­
tigkeit der Vorstellung. Er prüft sie, zollt ihr entweder seine Zustimmung (...), 
oder er lehnt sie ab oder hält sein Urteil zurück. Nur wenn er sie durch die Syn- 
katathesis anerkennt, wird die Vorstellung für sein Erkennen oder auch für sein 
Handeln wirksam. Lehnt er sie ab, so bleibt sie bedeutungslos“ (Pohlenz 1970, 
I, 55). Diese Bewertungsprozesse sind erforderlich, um sich in der Welt orien­
160 Gemeint ist aus stoischer Sicht „derjenige lenkende Seelenteil, in dem Vorstellungen, Wahr­
nehmungsbestätigung, Triebe und Urteile entstehen“ (Schmidt-Wiborg, 2002, 183).
161 Im Vorgriff auf die Experimente von Libet (vgl. Kap. 7.1) sei hier schon gesagt: Aus thera­
peutischer Sicht sind derartige vor dem Bewusstwerden stattfindende Prozesse „unbe­
denklich“; es kommt auf die anschließende Bewertung an.
162 Im Griechischen ist die Rede von der typosis en psyche (SVF II 65; Sext. Emp. Adv.-math. 7, 
242ff; zitiert nach Brachtendorf, a.a.O.).
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tieren zu können. Und da es keine objektive Wahrnehmung gibt, besteht immer 
die Gefahr von Fehlinterpretationen. Daher gelten mit Fug und Recht Epiktets 
Worte: „Nicht die Ereignisse selbst verwirren die Menschen, sondern die Be­
wertungen dieser Ereignisse“ (ench. 5). Und genau diese Bewertungen kann 
niemand von außen verändern: Sie unterliegen ausschließlich unserem Willen, 
unabhängig von jedweder äußeren Einschränkung -  außer wir entscheiden uns 
dazu, uns von außen beeinflussen zu lassen. Wir sind also nicht unbedingt Herr 
über die Informationen, die in unser Gehirn eindringen, wohl aber Herr über un­
sere Interpretationen dieser Eindrücke: den korrekten Gebrauch unserer Vor­
stellungen. Dazu in Kürze mehr.
Schauen wir den ethischen Aspekt noch einmal genauer an, denn ethische 
Entscheidungen haben in Epiktets Denken den uneingeschränkten Primat: Was 
ist das Gute und was das Schlechte? (Wöhrle, 2002, 15); eine Frage, die sich 
auch durch die gesamte antike Philosophie zieht. „Darum hat man mit Recht das 
Gute als dasjenige bezeichnet, wonach alles strebt“, schreibt schon Aristoteles 
(EN, 1094a1; vgl. Gigon, 1991,2006,105). Ethische Prinzipien bilden aus heuti­
ger psychotherapeutischer Sicht eine wesentliche Grundlage seelischer Gesund­
heit; der Prozess der prohairesis berücksichtigt dies. Der Entwicklungsweg des 
Menschen zu innerer Freiheit über tugendhaftes Verhalten, also die vernünftige 
Orientierung am ethisch Guten, genau dies liegt Epiktet am Herzen. Philosophie 
ist für Epiktet die „Kunst oder Wissenschaft des Lebens“ und dient dazu, „den 
Menschen tugendhaft und eben damit glücklich zu machen“, denn dies ist ihr 
„eigentlicher und einziger Zweck“ (Bonhöffer, 1890, 3). Was verspricht uns 
nun die Philosophie? „Ich will, verspricht sie, die Vernunft in jeder Lage be­
wahren, daß sie sich der Natur gemäß verhalte“ (1.15.3-4) -  und damit die Basis 
für den Seelenfrieden, die innere Freiheit, bilden kann. Inneren Frieden durch 
innere Freiheit kann kein Kaiser verschaffen; er kann vielleicht äußeren Frieden 
herstellen, aber kann er uns auch vor anderen Feinden, beispielsweise Fieber, 
Schiffbruch, Feuer, Erdbeben oder Blitzschlag, vor Gefühlen von Liebe, Trauer 
und Neid schützen? Wohl kaum. „Hingegen verspricht uns die Philosophie, uns 
auch von diesen Feinden Frieden schaffen zu wollen. Und was sagt sie? 'Wenn 
ihr mir eure Aufmerksamkeit gönnen wollt, ihr Menschen, so sollt ihr, wo ihr 
auch immer seid, was ihr auch immer tun mögt, in keine Betrübnis, in keinen 
Zorn gebracht, nie gezwungen, nie verhindert werden, ihr sollt ohne Leiden­
schaften und in vollkommener Freiheit euer Leben zubringen.' Wenn einer die­
sen Frieden hat, einen andern, als der Kaiser hat ausrufen lassen (denn woher 
sollte er die Macht haben, einen solchen ausrufen zu lassen?), einen Frieden, 
den Gott durch die Vernunft hat verkündigen lassen, warum sollte der, wenn er 
allein ist, sich nicht damit zufrieden geben können?“ (3.13.11-12) -  in Unab­
hängigkeit von wem auch immer.
Welche Schlussfolgerungen und Handlungsanweisungen können wir aus 
dem Machtparadigma für ein gesundes Innenleben ziehen?
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[2] Über Ärger und vermeidbare Frustrationen
Es stellt sich also die Frage, was erstrerstrebenswert ist und was nicht. Denn 
unglücklich ist nur derjenige, der das Begehrte nicht erlangen kann und das zu 
Vermeidende nicht vermeidet, weil er die „Machtüberlegung“ nicht berücksich­
tigt. Denn dann lebt man gegen die Natur, also nicht „im Einklang mit der 
Weltordnung“ (ench. 2; Steinmann, Anm. 4, 81), „denn nur dann hat man sein 
Glück in der Hand“ (Conz, 1908, 20), die stoische Schicksalsunabhängigkeit. 
Kann man etwas nicht beeinflussen, so gibt Epiktet den Rat: „Es geht mich 
nichts an“ (ench. 1; Steinmann, 7). Das „Begehren“ hat für Epiktet zwei As­
pekte: das richtige und das falsche Wollen (ench. 14; Steinmann, 21). „Denn du 
wünschst Macht über etwas, was nicht in deiner Macht steht, und betrachtest als 
dein Eigentum, was dir nicht gehört. (. ) Denn du willst, dass etwas Schlechtes 
nichts Schlechtes sei, sondern etwas anderes“ (ench. 14, Conz, 28). „Wer also 
frei sein will, soll weder etwas erstreben noch etwas meiden von dem, worüber 
andere gebieten; sonst wird er zwangsläufig zum Sklaven“ (ench. 14, Stein­
mann, 21).
Das Geschehen so zu wollen, wie es durch uns eben unbeeinflussbar so­
wieso geschieht, mag zunächst sehr befremdlich klingen, sind wir doch oft da­
rauf aus, alles zu erreichen, was wir erreichen wollen. Epiktets Überlegung ori­
entiert sich hier jedoch ausschließlich am Machbaren, und es ist für eine 
gesunde seelische Entwicklung sinnvoller, die Grenzen unserer menschlichen 
Allmacht akzeptieren zu lernen: „Das Mögliche also -  darin übe dich“, Conz 
(27). Denn so sehr ich es auch will: Das Unmögliche wird dadurch nicht mach­
bar.
Auf diese Weise erlangt man langsam die Unabhängigkeit von externen, 
nicht beeinflussbaren Wunschsituationen: „Und außer deiner Gewalt steht alles, 
was du dir nicht beschaffen und bewahren kannst, wenn du willst. Halte deine 
Hände davon, aber noch vielmehr deine Begierde“ (4.1.77). Vergleichbares gilt 
für Abneigungen, denn auch hier kann man sinnvollerweise nur das vermeiden, 
was man selbst beeinflussen kann. So ist es sinnvoll, alles zu verachten, „worü­
ber wir nicht gebieten“ (ench. 19). „Unbesiegbar kannst du sein, wenn du dich 
auf keinen Kampf einlässt, in dem der Sieg nicht von dir abhängt“ (Steinmann, 
27). Gerade derartige Abhängigkeiten, die sich daraus ergeben, dass man die 
eigenen Grenzen nicht berücksichtigt, sind eine Quelle neurotischer Störungen.
Allen anderen Situationen sollte man sich in diesem Wissen stellen. Frust­
ration entsteht auch hier nur dann nicht, wenn nicht nur Wünsche, sondern auch 
Aversionen in unserer völligen Autonomie liegen. Auch wenn hier der Eindruck 
entstehen mag, alles sei ausschließlich auf individuelle innere Ruhe und auf den 
Schutz vor äußeren Fehlfaktoren durch deren adäquate Interpretation gerichtet: 
Dies alles hat auch wichtige Implikationen für das Sozialverhalten. Denn innere 
Ruhe ist eine gesunde Bedingung für adäquates Verhalten im sozialen Bereich, 
wie Long treffend formuliert: “Only those who have limited their desires and 
aversions to what they can actually ‘will’ and seek to implement, and who are 
wholly at peace with themselves, have the right kind of disposition to care ef-
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fectively about other people as well.” (114), und weiter: „we have to care first 
and foremost for our individual selves if we are to be properly equipped to do 
what is incumbent on us in our social roles” (Long 116).163 Lernt man, die eige­
nen Wünsche und Aversionen auf das Machbare zu begrenzen, so entwickelt 
sich ein sinnvolles Wollen mit sozial-ethischem Bezug.
So paradox es auch klingen mag: Gerade die Akzeptanz des Machbaren ver­
größert letztendlich den eigenen Handlungsspielraum, da sich auf diese Weise 
oft erst neue Perspektiven ergeben. Dies beruht auf der schon angesprochenen 
„Enge des Bewusstseins“: Je mehr von diesen wenigen gleichzeitig erfassbaren 
Inhalten unseres Bewußtseins durch Unerreichbares vorstellungsmäßig besetzt 
sind, desto geringer sind die eigenen Handlungsmöglichkeiten. Erst wenn einge­
fahrene Denkwege aufgebrochen werden, zeigen sich neue Lösungsmöglich­
keiten. Unsere Möglichkeit zum Netzdenken ist gering, und Verhaltenskonse­
quenzen sind zu Handlungsbeginn oft nicht (vollständig) ersicht-lich, daher ist 
die grundsätzliche Begrenztheit unseres kognitiv-emotionalen Funktionierens 
die eigentliche Ursache von Irrtümern.
Um also frei von Frustration und Angst leben lernen können, sollte man ler­
nen, die eigenen Wünsche und Abneigungen nur auf das beziehen, was im Be­
reich der eigenen Einflussmöglichkeiten liegt; zunächst gilt die Abstinenz von 
jeglichem Wunsch (orexis): „So laß auch du deine Begierde fahren, laß dich 
nicht so viel gelüsten, so wirst du etwas bekommen“ (3.9.22). Und an anderer 
Stelle: „Denn wer übt sich in Wahrheit? Derjenige, der sich darauf legt, der Be­
gierde zu entsagen und die Abneigung nur in Dingen, die von dem Willen ab­
hängen, walten zu lassen, und sich darauf legt, dies vornehmlich in solchen Fäl­
len zu tun, die dem Menschen am schwersten ankommen“ (3.12.8). Das „ver­
kehrte Begehren (...) und Handeln (...), welches der einzige Grund der Unselig­
keit ist“ (Bonhöffer, 1890, 5). Denn „die Leiden und Gebrechen, deren Heilung 
die Philosophie verspricht, bestehen in nichts anderem als in den falschen Mei­
nungen und verkehrten Grundsätzen, aus welchen alle Leidenschaft und Sünde, 
überhaupt die innere Unseligkeit entspringt“, so ergänzt Bonhöffer (ebd.).
Auf diese Weise kann ein „bedürfnisloser“ Zustand geschaffen werden, auf 
dessen Grundlage dann adäquate, weil im Bereich der eigenen Möglichkeiten 
liegende Wünsche entwickelt werden können: „Lerne einmal leben wie ein 
Kranker, damit du nachher wie ein Gesunder leben kannst. Faste, trinke Wasser. 
Entäußere dich eine Zeitlang aller und jeder Begierde, damit du nachher auch 
vernünftige Begierden haben kannst. Sind sie erst einmal vernünftig, so wird, 
wenn sie auf Güter gehen, die du dir selber schaffen kannst, dein Begehren voll­
163 In einer modernen Anwendung dieser Überlegungen durch das Flugbegleitpersonal aller Flug­
linien heißt es „stoisch“: „Reisen Sie mit Kindern, so legen Sie bei plötzlichem Druckabfall 
zuerst sich selbst die Sauerstoffmaske an, und dann erst Ihren Kindern“. Mag dieses Verhalten 
auch auf den ersten Blick (und sicher in einer Paniksituation) einen egoistischen und wenig 
kinderfreundlichen Eindruck machen, so ergibt sich bei adäquater Interpretation eine völlig 
entgegengesetzte, aber lebensnotwenige Deutung: Auf einem zunächst „egoistisch“ er­
scheinendem Umweg wird die Überlebenschance aller vergrößert.
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kommen sein“ (3.13.21): Irvine (2009, 65ff) nennt dies negative Visualisierung. 
Dass es nicht leicht ist, sinnvolles Begehren und Meiden zu lernen, weiß auch 
der Tatphilosoph Epiktet. Daher heißt es einüben, allerdings an der richtigen 
Stelle: „Man muss zu den Übungen nicht Dinge wählen, die etwas Unnatürli­
ches haben und durch ihre Seltsamkeit Erstaunen erwecken. (...), oder sollen 
wir Bildsäulen umarmen? Keineswegs, denn nicht alles, was schwer und ge­
fährlich ist, taugt schon zur Übung, sondern nur das, was dazu beiträgt, die Fer­
tigkeit zu erreichen, die sich der Philosoph zum Ziel gesetzt hat. Und wann hat 
man diese Fertigkeit, dies Ziel des Philosophen erreicht? Wenn man mit Be­
gierde und Ablehnung so umzugehen weiß, dass sie keine Hindernisse antref­
fen. Und was heißt das? Dass wir nie beim Begehren das Ziel verfehlen und nie 
in das geraten, was wir ablehnen. Darauf muss also auch unsere Übung hinzie­
len“. So muss die Übung genau da ansetzen, wo eine starke Gewohnheit die 
Veränderung behindert: „. so müssen wir dieser Gewohnheit eine entgegenge­
setzte gegenüberstellen und gerade da, wo uns die sinnlichen Vorstellungen am 
meisten zum Ausgleiten veranlassen, dienliche Übungsmittel entgegenordnen“
(3.12.6). Also: Die Konfrontation mit dem bisher Vermiedenen.
Weisheit ist letztlich nicht erreichbar, da, „sittliche Vollkommenheit oder 
die Weisheit nur in ganz wenigen Exemplaren der menschlichen Gattung zur 
Erscheinung kommen“ (Bonhöffer, 1890, 2), wenn überhaupt, -  aber wir haben 
zumindest die Möglichkeit, „innerhalb dieses irdischen Lebens zur sittlichen 
Vollkommenheit zu gelangen“ (ebd.), also vernunftorientiertes, ethisches Ver­
halten zu entwickeln und zu leben. Daher lohnt sich für Epiktet dieser Lernpro­
zess. Hier ist er Senecas Meinung: „‘Quid ergo? Infra illum nulli gradus sunt? 
Statim a sapientia praeceps est?‘ Non, ut existimo; nam qui proficit in numero 
quidem stultorum est, magno tamen intervallo ab illis diducitur” (ep.75,8).164 
Auf diese Weise kann jeder zu einem solchen Lernprozess motiviert werden.165
Und tröstlich meint Bonhöffer, dass der Mensch „an der Möglichkeit seiner 
eigenen Besserung nicht verzweifeln“ sollte (a.a.O., 4).Er bezieht sich dabei auf 
Epiktet: „Gib die Hoffnung deiner Besserung nicht verloren. Es darf dir nicht 
gehen wie den feigen Menschen, die wenn sie einmal eine Schwachheit began­
gen haben, sich dann auf immer drein ergeben und wie von einem Strome haben 
hinreißen lassen“ (4.9.14).
164 „Was also? Unterhalb dessen gibt es keine Abstufungen? Unmittelbar bei der Weisheit klafft 
ein Abgrund?“ Nicht, wie ich meine: denn wer Fortschritte macht, gehört zwar zur Zahl der 
Unwissenden, durch großen Abstand ist er dennoch von Ihnen getrennt“ (ep. 75,8; in der 
Übersetzung von Rosenbach).
165 Wöhrle erwähnt in diesem Zusammenhang auch die „mildere stoische Position“ von Cicero 
(De offciis, I. 46): „Man darf niemanden völlig unbeachtet lassen, bei dem sich irgendein 
Zeichen von Tugend findet“ (90). Er sieht hier eine Parallele zur christlichen Ethik: „Auch 
hier ist der Bekehrte wohl ein Sünder, der die vollkommene Gerechtigkeit vor Gott noch nicht 
besitzt. Und dennoch besteht ein tief greifender Unterschied zwischen Bekehrten und 
Unbekehrten“ (89).
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Nur das Machbare zu erwarten, verhindert eben inadäquaten Ärger. Denn er 
entsteht nur dann, wenn man meint, etwas Unmögliches erreichen zu müssen, 
reale Lebensbedingungen nicht entsprechend berücksichtigt (ench. 4) und auf­
grund derart falscher Erwartungen Fehlinterpretationen entwickelt. Ist man sich 
der „Machtverteilung“ bewusst, so ist man auch auf mögliche negative Lebens­
aspekte sinnvoll eingestellt. Wo ist dann noch Raum für Ärger, wenn wir unsere 
Fassung (Conz, 22), unsere „naturgemäße Haltung“ bewahren (Conz, 23), also 
ein Leben führen, „das mit den allgemeinen Gesetzen des Weltlaufs und der 
vernünftigen Menschennatur übereinstimmt“ (Conz, a.a.O.)?
Epiktet macht noch auf einen weiteren Aspekt des Ärgers aufmerksam: „Es 
ist besser, frei von Kummer und Angst Hungers zu sterben als ständig innerlich 
aufgewühlt zu leben. Es ist besser, dass dein Sklave ein Taugenichts ist, als dass 
du selbst unglücklich bist. Wird dir ein bisschen Öl verschüttet, ein bisschen 
Wein gestohlen, so sage dir: ,Das ist der Preis für Gleichmut, das ist der Preis 
für innere Ruhe. Umsonst bekommt man nichts.’“ (ench. 12 ; Steinmann, 19).
Was meint Epiktet damit? Macht es psychologisch Sinn, sich über etwas 
aufzuregen, was nicht so geschieht, wie wir es gerne hätten? Macht es Sinn, sich 
darüber Gedanken zu machen, zu grübeln? Dies zu überprüfen, ist von zentraler 
psychotherapeutischer Bedeutung. Epiktet sieht es als sinnvoller an, nicht beein­
flussbare Dinge hinzunehmen, und so inneren Seelenfrieden und Gleichmut zu 
behalten.
Um das Begehren richtig zu steuern, empfiehlt Epiktet, zum einen sich den 
Tod vor Augen zu halten (ench. 21), denn „das wird dich vor kleinlichen Ge­
danken bewahren und vor übermäßigen Begierden“ (Conz, 31). Nur so kann 
man im Angesicht der Begrenztheit des Lebens ein „würdiges Leben“ führen 
und eine bescheidenere Einstellung zum Leben erreichen.
[3] Abhängigkeit und Unabhängigkeit -  sich vom Unbeeinflussbaren lösen: Die
Bedeutung der Meinung anderer 
Hat man erkannt, was nicht in der eigenen Macht liegt, so geht es darum, das 
Unbeeinflussbare akzeptieren zu lernen. Die Unabhängigkeit von der Meinung 
anderer ist dabei ein wesentliches Ziel. „An den Vorschriften der Philosophie 
halte fest wie an Gesetzen“ (ench. 50; 75), denn diese Einsicht ändert sich nicht 
in Abhängigkeit von der Sichtweise anderer. Hat man sich selbst von der Rich­
tigkeit einer Einsicht überzeugt, sollte man an seinen Gedanken festhalten, 
gleich wie viele Menschen anderer Meinung sind. Das bedeutet allerdings nicht, 
einmal als wahr anerkannte Erkenntnisse nicht wieder neu zu durchdenken soll­
ten sich neue Aspekte ergeben (ench. 35). Denn eine solche selbstkritische Hal­
tung ist Voraussetzung für ein seelisch gesundes Leben.
Dass diese Unabhängigkeit nicht leicht aufrecht zu erhalten ist, weiß auch 
Epiktet: „Willst du in der Lebensweisheit fortschreiten, so merke weiter: Rege 
dich nicht auf, wenn man dich im gewöhnlichen Leben für einfältig und unbe­
holfen hält. (...) Denn wisse: Es ist nicht leicht, seine naturgemäße Haltung zu 
bewahren und auch dem gewöhnlichen Leben zu genügen.“ (ench. 13, Conz,
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27). Und „Wer sich um das eine kümmert, vernachlässigt zwangsläufig das an­
dere“ (ench. 13, Steinmann, 21). Man kann eben nicht beides: Seine eigene 
Entwicklung verfolgen und den widerstreitenden Erwartungen anderer entspre­
chen. „Sei“, um mit Conz (26) zu sprechen, ruhig „ein Tor vor der Welt“. Das 
als wahr Erkannte unabhängig von äußeren Einflüssen weiterhin als wahr anzu­
erkennen, ist für Epiktet die letzte Stufe der Weisheit. „Denn wenn das, was du 
vorhast, unrecht ist, so lass es überhaupt sein. Handelst du aber recht, was 
fürchtest du dann die Leute, die dich zu unrecht tadeln werden“ (ebd.). Eine so 
erarbeitete Überzeugung führt zur absoluten unverbrüchlichen Sicherheit und 
Gewissheit des Urteils (Long, 2002).
Diese Unabhängigkeit von der Meinung anderer auch bei deren Ablehnung 
fördert das seelische Gleichgewicht. Denn: „An dem aber, was dir als das Beste 
erscheint, halte so fest, als wärest du von Gott auf diesen Posten gestellt. Be­
denke: Wenn du treu bei deinen Grundsätzen bleibst, dann werden dich alle, die 
dich vorher immer auslachten, nachher bewundern“, (ebd., 29) wobei indiffe­
rente Bewunderung wohl nicht das Ziel von Epiktet gewesen sein kann: „Gibst 
du ihnen aber nach, so werden sie nur noch mehr über dich lachen“ (Conz, 31), 
was aber für Epiktet adiaphor gewesen sein muss.
Gerade wenn man sich zu einem Leben als Philosoph entschlossen hat (oder 
sich dazu entschieden hat, entsprechend diesen philosophischen Erwägungen 
seelisch gesund zu leben), sind die Folgen zu bedenken: „Überleg dir gut, ob du 
um diesen Preis Gleichmut, Freiheit und innere Ruhe gewinnen willst“ und er 
meint damit die eventuelle Notwendigkeit, auch die Familie zu verlassen (Conz, 
43). Vor allem sollte man sich nicht als Philosoph präsentieren (ench. 23): „Sei 
damit zufrieden, immer und überall ein Philosoph zu sein“ (ebd.), ohne irgend­
jemandem als solcher erscheinen zu wollen. Also: „Nenne dich niemals einen 
Philosophen und sprich unter Ungebildeten auch möglichst nicht über die philo­
sophischen Lehrsätze, sondern handele danach“ (ench. 46; Conz, 67). Auch hier 
bezieht Epiktet sich ausdrücklich auf Sokrates (vgl. 4.8.22f; a.a.O., 66). „So 
wenig machte er sich daraus, übersehen zu werden“ (ebd.).166 „So stelle auch du 
vor Ungebildeten nicht die philosophischen Lehrsätze zur Schau, sondern lass 
sie deren Wirkungen sehen, nachdem du sie verarbeitet hast“ (a.a.O., 69).
Abhängigkeit zeigt sich auch in anderer Hinsicht. Denn wer meint, äußere 
Ehren erlangen zu müssen, übersieht, dass auch dieser Bereich, über den man 
nicht gebietet, von anderen Personen und deren Einschätzung abhängig, also 
adiaphor ist (ench. 24). Werden beispielsweise andere vorgezogen, sollte man 
bedenken: Wenn man „nicht dasselbe tut wie die anderen, um das zu erlangen, 
worüber wir nicht gebieten“, so kann man auch nicht denselben Anspruch da­
rauf erheben (ench. 25; Steinmann, 35).
Sowenig, wie wir unseren Körper einem anderen ausliefern, so sollten wir 
auch unser Denken nicht von anderen beeinflussen lassen, „so dass es beun­
ruhigt und verstört wird, wenn er dich beleidigt“ (ench. 28). Übernehmen wir
166 Conz (49) bezieht sich dabei auf Xenophon, Memorabilien VI, 7, 1 (49, Anmerkung 2).
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Gedanken und Vorstellungen anderer ungeprüft, wirken sie in gleicher Weise 
negativ wie eigene unüberprüfte Meinungen. Daher: „Bewahre deine Haltung!“ 
(Conz).
Handelt man entsprechend dem eigenen übergeordneten Wert- und Über­
zeugungssystem, ist man im Hinblick auf adäquates Handeln zu diesem Zeit­
punkt gefestigt, unabhängig von momentan wirkenden zufälligen Faktoren und 
unbeirrt von der Bewertung, die andere Menschen in dieser Situation vor­
nehmen. Dann fällt es leicht, die Dinge, die man als bedeutsam erkannt hat, ein­
fach um ihrer selbst und nicht um irgendeiner äußeren Anerkennung willen zu 
tun (ench. 47).
Epiktet zufolge werden wir uns entscheiden müssen: Wollen wir vernunft­
gemäß leben, also moralische Fortschritte machen oder nicht: „Wie lange willst 
du es noch aufschieben, dich der Erfüllung höchster sittlicher Ansprüche für 
wert zu erachten und in keinem Fall gegen die Vernunft zu verstoßen, die die 
grundlegende Unterscheidung der Dinge erlaubt. (...) Auf was für einen Lehrer 
wartest du jetzt noch, um ihm die Aufgabe zu übertragen, deine sittliche Besse­
rung zu bewirken?“ (ench. 51).
5.2.4 Vom Umgang mit unbeeinflussbarem Verlust
[1] Die eigene Machtlosigkeit
Im Blick auf Begehren und Meiden ist der Umgang mit Verlust eine besonders 
schwierige Aufgabe. Die Epiktetschen Überlegungen dazu sind nicht leicht 
nachvollziehbar. Gemütsruhe (so titelt Conz dieses Kapitel des ench.) im Hin­
blick auf einen Verlust kann man nur dann erreichen, wenn man ihn adäquat 
einschätzt. Epiktet geht dabei von der Überlegung aus, dass der erlebte Verlust 
umso geringer ist, je geringer die emotionale Bindung an das Verlorene ist. 
Beim Verlust eines Kruges ist dies noch relativ leicht verständlich; beim Verlust 
des Partners oder eines Kindes zu sagen: „Es ist nur ein Mensch“, wird nicht 
nur zunächst auf unseren massiven emotionalen Widerstand stoßen. Doch was 
ist genau gemeint?
Um diese Frage beantworten zu können, müssen wir uns als erstes klar ma­
chen: Zunächst haben diese Überlegungen nichts mit emotionaler Bindung oder 
Bindungsfähigkeit zu tun, wohl aber mit der allerdings völlig korrekten Ein­
schätzung, dass wir den Verlust einer geliebten Person nicht beeinflussen kön­
nen, wie sehr wir ein Kind oder einen Partner auch lieben und an sie emotional 
gebunden sein mögen. Bei Epiktets Überlegungen steht nur dieser Aspekt, der 
das Machtparadigma reflektiert, aus der emotionalen Gesamtheit dieses Ge­
schehens im Vordergrund. Auf den Tod eines Menschen oder auch seine Ent­
scheidung, sich zu trennen, haben wir keinen Einfluss. Diese Machtlosigkeit an­
zuerkennen, ist psychologisch grundsätzlich sinnvoll, aber sicher nicht leicht zu 
erreichen, denn der Spagat zwischen den beiden gleichzeitig vorhandenen As­
pekten der Bindung und der Machtlosigkeit ist oft schwer zu ertragen. Auch 
verkennt die Anerkennung der fehlenden eigenen Macht über diese grundle­
gende Verlustmöglichkeit keinesfalls, dass es für unsere seelische Gesundheit
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wichtig ist, über einen solchen Verlust zu trauern -  zumindest aus heutiger psy­
chotherapeutischer Perspektive.
Um es an dieser Stelle deutlich auszusprechen: Aus der Erkenntnis des ei­
genen Machtlosigkeit die stoische Schlussfolgerung zu ziehen, sich so wenig 
wie möglich an die betreffende Person zu binden, ist seelisch nicht gesund. Ge­
sund ist aber, gerade bei einer starken Bindungsintensität, die eigene Machtlo­
sigkeit mit im Blick zu haben. Ein Trauerprozess kann und soll auf diese Weise 
nicht verhindert werden, auch wenn dies den an der alten Stoa orientierten Den­
kern möglicherweise vorschwebte; seelisch gesund wäre es allerdings nicht.
Dieses altstoische Ideal der „Ataraxie oder Unerregbarkeit durch äußere 
Eindrücke und Apathie oder Freiheit von Affekten“ (Conz, 12) ist aus psycho­
logischer Sicht kein gesunder Maßstab. Deshalb seien derartige „allzu stoische 
Gedanken“ deutlich kritisiert: Nicht die Abwesenheit von jeglichem Gefühl, 
sondern nur die Abwesenheit inadäquater Gefühle also von Affekten, ist psy­
chotherapeutisch sinnvoll, denn Affekte sind das Ergebnis neurotischer Verar­
beitungsprozesse. Stoische Denker sind allerdings an dieser Stelle nicht immer 
eindeutig, wohl auch deshalb, weil gerade dieses Thema emotional besonders 
betroffen machen kann. Dennoch: Die Berücksichtigung der eigenen Machtlo­
sigkeit in Verlustsituationen ist therapeutisch durchaus sinnvoll.
Wie können solche Überlegungen bei der psychologisch notwendigen Trau­
erverarbeitung helfen? Beim Verlust eines Kindes oder Partners ist immer der 
Gedanke wichtig, dass man diese Personen nie „besessen“ hat. Sie waren immer 
höchstens ein Geschenk, und es ist hilfreich, im emotionalen Leben damit zu 
rechnen, dass man sie vielleicht entgegen der eigenen Erwartung „zurückgeben“ 
muss. „Sag nie von einer Sache: „Ich habe sie verloren“, sondern: „Ich habe sie 
zurückgegeben“. Und zwar unabhängig davon, „durch wen es der Geber von dir 
zurückforderte“. Dabei ist es nicht wichtig, wer dieses Zurückgeben verursacht. 
„Was schert es dich, durch wen es der Geber von dir zurückforderte?“ (ench 11; 
Steinmann, 17). Ein chronisches Hadern mit dem Schicksal führt nur in eine 
Depression.
Fassen wir diese Überlegungen zum Problem des Verlusts noch einmal zu­
sammen: Für jeden Menschen wird die Aussage über den Umgang mit dem Tod 
eines Kindes oder Partners zunächst unverständlich wirken -  in vielen Kulturen 
darf es einen solchen Verlust „eigentlich“ nicht geben. Bei näherer Betrachtung 
wird jedoch schmerzlich deutlich, dass eben auch der mögliche Verlust dieser 
sehr nahestehenden Personen nicht in unserer Macht liegt, wie sehr wir dies ge­
rade in einem solchen Falle auch wünschen mögen. Also gilt unabhängig von 
der interpretierten subjektiven Schwere des Verlusts immer die gleiche Schluss­
folgerung: Da es uns nicht möglich ist, einen Verlust letztlich zu verhindern, 
müssen wir diese Machtlosigkeit akzeptieren lernen. Sie allerdings durch Bin- 
dungslosigkeit verhindern zu wollen, ist, auch wenn dies frühen stoischen Apo­
logeten so vorgeschwebt haben mag, seelisch ungesund und nach gängigen mo­
ralisch-ethischen, prohairetischen Maßstäben inakzeptabel. Der gesunde
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emotionale Preis für eine Bindung ist Trauer; sie sollte aber mit Einsicht in die­
se inneren Zusammenhänge gepaart sein.
[2] Krankheit, Schmerzen und Tod
Nicht nur der mögliche Verlust nahestehender Personen, auch Krankheit, 
Schmerzen und der eigene Tod sind Ausdruck unserer Machtlosigkeit: „Zum 
Sterben bereit!“ (Conz, 1908, 16; ench. 7) ist da die stoische Konsequenz; un­
vermeidbare Erkrankung und Schmerzen müssen ertragen werden, denn alles 
andere liegt nicht in unserer Macht. Wie sehen Epiktet und die Stoa nun diese 
Belastungssituationen? Epiktet nutzt die Metapher einer Schiffsreise: Man sollte 
sich nur so weit vom Schiff entfernen, dass man den Ruf des Steuermannes 
hört, um wieder mitgenommen werden zu können. Und wenn man den Ruf 
nicht mehr hört, also auf dem Schiff des Lebens nicht mehr mitfahren kann, 
sollte man alles zurücklassen, was einem nicht gegeben ist, auch Frau und 
Kind167, und seinen Tod annehmen.
Sich mit der Möglichkeit des Todes, auch des eigenen, zu arrangieren, ist 
ein wichtiger Aspekt seelischer Gesundheit. Denn grundsätzlich auf den Tod 
vorbereitet zu sein, sich nicht vor dieser Auseinandersetzung zu schützen und 
bereit zu werden, alles hinter sich zu lassen, verringert und lindert die Angst vor 
dem Tod. Ein praemeditatives Vorbereitetsein auf das Unvermeidbare erleich­
tert dessen Bewältigung. Doch schauen wir diese Problemkreise genauer an.
Dazu zunächst eine Vorbemerkung zur Beeinflussbarkeit des Körpers und 
von Krankheiten aus stoischer Sicht. Gesundheit und Krankheit sind nach stoi­
scher Auffassung indifferent, da sie durch uns selbst nicht beeinflussbar sind, 
wobei Gesundheit allerdings als bevorzugt angesehen wird. Die eigene Gesund­
heit zu vernachlässigen, wäre nicht naturgemäß: „Denn was fragst du mich: Ist 
Tod oder Leben vorzuziehen? Ich sage dir: Leben. - Schmerz oder Lust? - Ich 
sage dir: Lust“ (1.2.15). Und an anderer Stelle: „Ist die Gesundheit ein Gut, die 
Krankheit ein Übel? Nein, Menschenskind, sondern was? Der rechte Gebrauch 
der Gesundheit ist ein Gut, der üble Gebrauch ein Übel“ (3.20.4).
Seelische Gesundheit gehört aus stoisch-antiker und heutiger Sicht aus­
schließlich in den Bereich dessen, was in die alleinige Macht eines jeden Men­
schen fällt, und ist daher ein „Gut“ im Sinne der stoischen Güterlehre; sie ist 
ausschließlich abhängig von tugendhaften Denken und Verhalten, und Tugend, 
also die tugendhafte innere Einstellung, ist das einzige Gut der stoischen Ethik.
Körperliche Gesundheit hingegen ist adiaphor; unsere antiken Vordenker 
konnten sich eine Beeinflussung nicht vorstellen, auch wenn Seneca dies viel­
leicht geahnt hat. Seit Sigmund Freuds (1856-1939) bahnbrechenden Erkennt­
nissen ab 1895 wurde der Anteil psychosomatischer Faktoren, die bei körperli­
chen Prozessen berücksichtigt werden müssen, jedoch immer größer. Genauer
167 Im Original wird der Diminuitiv verwendet: typisch für den Stoizismus „zur Bezeichnung der 
Dinge, die der Weise geringschätzt“ (Conz, 23), vergleichbar der stoischen Geringschätzung 
des Körpers.
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gesagt: Wir sind immer besser in der Lage, die Funktion seelischer, also letzt­
endlich durch uns beeinflussbare Faktoren bei der Auslösung und Aufrechter­
haltung körperlicher Erkrankungen zu erkennen, und dieser Anteil medizinisch 
anerkannter psychosomatischer Verursachungsfaktoren wird auch für solche 
Erkrankungen immer größer, die heute noch als ausschließlich oder überwie­
gend somatisch bedingt gelten (z. B. Henningsen, Gündel und Ceballos-Bau- 
mann, 2006). Somit fallen auch körperliche Krankheiten immer mehr in den Be­
reich des tugendabhängigen „Guts“ im stoischen Sinn.
Wie kann man mit Krankheit und Schmerzen „stoisch“ umgehen?168 Krank­
heit mag ein Hindernis für den Körper sein, aber „Der Wille ist frei“ (ench.9; 
Conz, 24).169 Trotz körperlicher Erkrankung ist seelische Gesundheit immer 
möglich, und dadurch auch ein vernünftiger Umgang mit körperlichen Ein- 
schränkungen.170 Und sicher sollte hypochondrisches Umgehen mit Krankheits­
phänomenen vermieden werden.171
Noch ein weiterer stoischer Denkaspekt hat für Krankheit oder Gesundheit 
Bedeutung: „Dir kann ja kein anderer schaden, wenn du es selbst nicht willst“, 
denn: „Du bist geschädigt, wenn du glaubst, es zu sein“ (Schmidt, 38). Die Fra­
ge, ob jemand krank oder gesund ist oder wird, wird von der Frage mitbe­
stimmt, welche Einstellung der einzelne zu Gesundheit oder Krankheit entwi­
ckelt hat, welches Gesundheits- oder Krankheitskonzept vorherrscht.
Krankheit und Schmerzen sind zu ertragen, ein zentraler Faktor nicht nur 
stoischer, sondern generell antiker Philosophie. Es geht also letztlich darum, „in 
sittlich guter Weise krank zu sein“ (Wöhrle, 96): „Wie? Wenn ich aber krank 
werde? -  So sollst du dich in der Krankheit anständig betragen“ (3.26.37). Und 
weiter: „Ich werde keine bequeme Wohnung haben (äußert sich der imaginäre
168 Epiktet widmet dem Umgang mit der Krankheit eine eigene Unterredung: „Wie hat man sich 
in Krankheiten zu schicken?“ (3.10). Darin äußert er: „Was verwehrt dir, daß sich, auch wenn 
du im Fieber liegst, deine Vernunft der Natur gemäß verhalte? (...) Wenn du dich im Fieber 
gehörig verhältst, so ist das die Aufführung, die sich im Fieber gebührt. Und wie verhält man 
sich im Fieber so, wie es sich gehört? Wenn man keine Klage weder gegen Gott noch Men­
schen ausstößt, wenn man sich nicht über das beunruhigt, was vor sich geht, wenn man den 
Tod getrost und herzhaft erwartet und unterdessen tut, was zu tun ist, wenn man bei des Arz­
tes Besuch ohne Sorge bleibt, was er sagen werde, und sich auch nicht übermäßig freut, wenn 
er sagt: ,Das Befinden ist fein.’ Denn von was für einem Gute hat er dir da geredet?“ 
(3.10.11-13).
169 Epiktet führt hier die Lähmung des Fußes als Beispiel an, sicher nicht ohne einen gewissen 
Eigenbezug.
170 Natürlich müssen in dieser Betrachtungsweise geistige Krankheiten ausgeschlossen werden, 
da sie die dihairetischen und prohairetischen Prozesse stören; zu denken ist an Psychosen, 
hirnorganische Psychosyndrome und tiefliegende Persönlichkeitsstörungen.
171 Auch wenn Psychosomatik in der antiken Welt wohl eher von marginaler Bedeutung war, so 
war doch Hypochondrie bekannt: „Es verrät geistige Armut, sich dauernd mit dem Körper zu 
beschäftigen (...) Nein, diese Bedürfnisse sollte man nur nebenbei befriedigen, und die ganze 
Aufmerksamkeit gelte der Entfaltung der geistigen Anlagen“ (ench 41; Conz, 63). Die hypo­
chondrische Beschäftigung mit dem Körper stellt einen häufig zu beobachtenden Ablenkungs­
faktor dar: Solange man sich mit dem Körper beschäftigen kann, braucht man nicht nach see­
lischen Ursachen zu suchen.
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Gesprächspartner; d. Verf.) -  So wirst du in einer unbequemen krank sein“ ent­
gegnet Epiktet instruktiv-lakonisch (ebd.). Doch wenden wir uns nun dem Tod 
als letzter unvermeidbarer Konsequenz zu.
Auch ihn gilt es anzuerkennen, um die Todesangst aufzulösen: „Bedenkst 
du wohl, daß das allergrößte Übel, das einen Menschen treffen kann, und die 
allergrößte Feigheit und Zaghaftigkeit nicht der Tod, sondern vielmehr die 
Furcht vor dem Tode ist? Gegen diese übe dich denn! Dahin sollen alle deine 
Gespräche, alle deine Übungen, all dein Lesen zielen, so wirst du inne werden, 
daß die Menschen nur auf diese Weise zu der wahren Freiheit gelangen“ 
(3.26.38-39). So ist es ist auch wichtig, dass der Tod dann kommen „darf‘, 
wenn er kommt, ganz gleich, in welcher Situation wir uns gerade befinden. Wir 
haben keine Wahl: „Bei welcher Tätigkeit willst du dich am liebsten (vom Tod, 
d. Verf.) ergreifen lassen?“, so hinterfragt Epiktet diese Realität treffend (3.5.5).
Um den Tod akzeptieren zu können, ist die Auflösung der Todesangst ein 
wesentliches Ziel philosophischer Arbeit, denn „Wohin könnte ich vor dem To­
de fliehen? (...) Vor dem Tod kann ich mich nicht retten; sollte ich mich denn 
nicht vor der Todesfurcht retten?“ (1.27.9-10). Welche Angst bleibt denn über­
haupt noch übrig, wenn man die Todesangst bewältigt hat? Wesentlich ist die 
erlebte Einsicht, dass wir auf den Tod keinen Einfluss haben, genauso wenig 
wie auf die Tatsache, dass wir leben. „Und da willst du, der du alles und dich 
selbst von einem andern empfangen hast, auf ihn, den Geber, böse sein und Be­
schwerde gegen ihn führen, wenn er dir etwas wieder wegnimmt?“ (4.1.103). 
Denn schließlich hat er, der Geber, uns das Leben geschenkt und kann es von 
daher wieder wegnehmen, unabhängig von unserem Einverständnis. Und wei­
ter: „Mache anderen Platz! Es müssen auch andere in die Welt kommen, wie du 
hinein gekommen bist, und müssen, wenn sie kommen, Platz und Wohnung und 
Nahrung haben“ (4.1.106). Auch wenn man seine Familie gerne bei sich hätte: 
„Sind sie denn dein? Sind sie nicht dessen, der sie dir gegeben hat?“ (4.1.107).
Auch für Stoiker ist der Suizid unter eng umschriebenen Kriterien ein letz­
ter Ausweg: „Wenn es dir nicht ansteht, so geh heraus“ (4.1.108). Und an ande­
rer Stelle, vor dem Hintergrund einer Verbannung nach Gyara: „Doch es will 
mir als ein zu dicker Rauch erscheinen, in Gyara zu wohnen. Ich gehe weg von 
dort, an einen Ort, den mir niemand verwehren kann (denn dieser Wohnplatz 
steht jedermann offen), und ziehe mein letztes Kleid aus. Über dasselbe hinaus 
hat niemand die geringste Macht über mich“ (1.25.20-21). Selbstmord als letz­
ter Ausweg aus einer erlebten Ausweglosigkeit ist für Stoiker also denkbar, 
auch wenn es aus stoischer Sicht sinnvoller ist zu lernen, die Begrenztheit der in 
einer Lebenssituation vorhandenen Veränderungsmöglichkeiten also die eigene 
relative Machtlosigkeit zu akzeptieren.
Die Möglichkeit, schwierige Situationen ertragen zu lernen, ist stoisch die 
erste Wahl, und so erwidert Epiktet einem, der an den Handlungen von Zeus 
zweifelt: „Warum denn nicht? Weil er dich fähig gemacht hat, dergleichen zu 
ertragen, weil er dir hohen Sinn verliehen, weil er gemacht hat, daß solche Zu­
fälle nichts von dem Wesen des Übels an sich haben, weil es dir möglich ist,
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auch unter solchen Geschehnissen Glückseligkeit zu empfinden, weil er dir die 
Tür offengelassen hat, falls dir deine Umstände gar nicht mehr taugen sollten“
(3.8.6). Gerade weil Gott die Tür zum Selbstmord offengelassen hat -  denn die­
se Möglichkeit hat er in unsere Macht gelegt -  wird das Ertragen einer schwie­
rigen Situation leichter: Es gibt diesen letzten Ausweg, man kann ihn nehmen, 
muss es aber nicht und nimmt ihn vielleicht gerade deshalb weniger schnell. 
Man gibt sich die Chance, eine andere Perspektive zu finden, ein wichtiger psy­
chotherapeutischer Effekt.
Eine zunächst vielleicht unerträglich scheinende Situation können Krank­
heiten und Schmerzen darstellen: „Was ist Schmerz? Ein Schreckbild. Kehre es 
um und besichtige es genau. Einmal hat unser Fleisch eine unangenehme, ein 
andermal wieder eine angenehme Empfindung. Sagt es dir nicht zu, so steht die 
Tür offen. Sagt es dir aber zu, so ertrage es. Denn das kann nicht fehlen, daß die 
Tür nicht auf jeden Fall offen sei; also hat es keine Not“ (2.1.18-20). Stoiker se­
hen den Suizid dann als gerechtfertigt an, wenn, etwa bei einer schweren 
Krankheit, „eine naturgemäße Betätigung des Logos unmöglich gemacht, der 
Körper daran gehindert wird, der Seele als Werkzeug zu dienen“ (Wöhrle, 104). 
Ähnliches gilt bei Tyrannengewalt; Selbstmord ist somit ein „Rest rationaler 
Natur, den sich die Menschen unbedingt bewahren können“ (a.a.O., 106).
Epiktet fügt noch eine andere Überlegung hinzu: “Schickst du mich aber an 
einen Ort, wo für Menschen, so wie es ihre Natur erheischt, nicht zu leben ist, 
so gehe ich nicht aus Ungehorsam gegen dich weg, sondern weil du mir gleich­
sam das Zeichen zum Rückzug gibst. Ich reiße dir nicht aus, das sei ferne! son­
dern ich merke, daß du mich nicht weiter nötig hast. Ist es mir aber beschert, 
mein Leben naturgemäß durchzubringen, so verlange ich keinen anderen Ort, 
als den, wo ich bin, und keine anderen Leute als die, unter denen ich bin“ 
(3.24.101f). Dieses Zeichen zum Rückzug erwähnt Epiktet auch an anderen Stel­
len: „Es ist einer, und der sorgt genug, der mir Lebensmittel verschafft, der mir 
Kleider verschafft, der mir Sinnen und Verstand gegeben hat. Sobald mir dieser 
das Notdürftige nicht mehr darreicht, gibt er mir das Zeichen zum Abzuge, hat 
die Pforte geöffnet und sagt: ,Komm!’“ Wohin? „An keinen furchtbaren Ort, 
sondern dahin, woher du gekommen bist, unter Freunde und Verwandte, unter 
die Urstoffe. Was an dir Feuer war, geht in das Feuer, was Irdisch war, in die 
Erde, was Luft war, in die Luft, was Wasser war, ins Wasser zurück. Es gibt 
keinen Hades, keinen Kokytos, keinen Acheron, keinen Pyriphlegeton, sondern 
alles ist voller Götter und Dämonen.“172 Wenn einer dieses denken kann und 
Sonne, Mond und Sterne sieht, Erde und Meer genießt, so ist er nicht einsam 
und ebenso wenig in hilflosem Zustande. -  ,Wie aber, wenn einer mich allein 
antrifft und erwürgt?’ -  Narr, er erwürgt nicht dich, sondern nur den Leib“ 
(3.13.13-17).
172 Hades, der Herrscher der Unterwelt, bekam die Unterwelt, als die Herrschaftsgebiete unter 
den drei Brüdern Zeus, Hades und Poseidon verlost wurden. Kokytos, Acheron und Pyriphle- 
geton sind Flüsse in der Unterwelt (Howatson, 2006).
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Schon Sokrates hatte im phaidon (62 c) Selbstmord als generelle Hand­
lungsmöglichkeit „ausgeschlossen“. Die Entscheidung für den Selbstmord sollte 
also in jedem Fall „auf einer vernünftigen Entscheidungsbasis stehen“ (107). 
Eine Lebensflucht aufgrund beispielsweise einer depressiven Verstimmung 
wird von Epiktet ausdrücklich abgelehnt. So lässt er seine Schüler in einem fik­
tiven Gespräch sagen: „Das ertragen wir nicht länger, Epiktet, an diesen armen 
Leib gefesselt zu sein, ihn zu speisen und zu tränken, ihn schlafen zu legen, ihn 
zu waschen und zu baden und uns um seinetwillen nach allerlei Leuten zu rich­
ten. Sind das nicht gleichgültige Dinge, die uns nichts angehen? Der Tod ist ja 
kein Übel, dazu sind wir mit Gott verwandt und kommen von ihm her. Laß uns 
hingehen, woher wir kommen! Laß uns endlich einmal die Bande, die uns so 
schwer anhangen, zerreißen! Hier sind Räuber und Diebe und Richtstühle und 
sogenannte Oberherren (Tyrannen), die sich dieses elenden Leibes und seiner 
Habe wegen einbilden, Gewalt über uns zu haben. Laß uns ihnen zeigen, daß sie 
über nichts Gewalt haben“ (1.9.12-15).
Wir dürfen es uns aus stoischer Sicht also nicht so einfach machen. Denn 
dem steht entgegen, dass, auch wenn die äußeren Dinge für uns bedeutungslos 
sind, „sie im Gesamtplan des Kosmos“ (Wöhrle, 107) vielleicht doch einen Sinn 
haben. Und daraus folgt, „so lange wie möglich auszuharren“ (ebd). Und wenn 
man sich dazu entschieden hat, weiter in diesem kosmischen Plan zu leben, gibt 
Epiktet noch einen weiteren Rat: Denn auch wenn die Türe weiter offen steht -  
wenn man bleibt, sollte man nicht weinen (1.24.20). In der Fortsetzung des obi­
gen fiktiven Gesprächs mit seinen Schülern sagt Epiktet dann auch: „Wartet auf 
Gott, ihr Menschen! Sobald er euch das Zeichen gibt und euch dieses Dienstes 
entläßt, so habt ihr Freiheit, zu ihm zurückzugehen. Noch zurzeit aber haltet ge­
duldig auf dem Posten aus, auf den er euch gestellt hat. Die Zeit, die ihr hier zu 
bleiben habt, ist ja  kurz und kann Leuten von solchen Grundsätzen nicht schwer 
ankommen. Denn welcher Oberherr, welcher Dieb, welche Gerichtshöfe könn­
ten denen noch furchtbar sein, die sich aus dem Leib und seiner Habe so wenig 
machen. Bleibet hier, gehet nicht ohne hinlängliche Gründe weg“ (1.9.16-17).
Auch wenn die Bedeutung des eigenen Schicksals für jeden einzelnen, 
Menschen, der seine eigene Relativität im Gesamtgeschehen erkannt hat, viel­
leicht nicht nachvollziehbar ist -  im göttlichen Gesamtplan hat alles stoisch sei­
nen Platz, und so kann es aus dieser Perspektive sinnvoll sein, trotz subjektiv 
unerträglich erscheinendem Leiden im Leben zu bleiben.
Epiktet beruft sich auch an dieser Stelle auf Sokrates „. daß wir Menschen 
wie in einer Feste sind und man sich aus dieser nicht selbst losmachen und da­
vongehen dürfe“ (Phaidon, 62 b). Und weiter: „Auf diese Weise nun wäre es 
also wohl nicht unvernünftig, daß man nicht eher sich selbst töten dürfe, bis der 
Gott irgendeine Notwendigkeit dazu verfügt hat“ (62 c).
Wie Epiktet selbst gestorben ist, ist nicht überliefert; sein hohes Alter lässt 
an einen natürlichen Tod denken. Dabei wäre er allerdings eine „stoische Aus­
nahme“, denn: „Stoics had an unfortunate tendency to die in an unnatural 
manner“ (Irvine, 2009, 199); allerdings: statistische Vergleichswerte fehlen.
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Dio-genes Laertius zufolge haben sowohl Zenon (VII, 29) als auch Kleantes 
(VII, 176) Selbstmord begangen. Bei Cato (234-149 v. Chr.) besteht kein Zwei­
fel an seinem Selbstmord, und bei Musonius sei dies sehr wahrscheinlich (Ir­
vine, ebd.).
5.3 Das Vorstellungsparadigma -  Es sind nur unsere Vorstellungen, 
unter denen w ir leiden
5.3.1 Die Bewertung unserer Wahrnehmungen (phantasiai)
Wie wir gesehen haben, steht ausschließlich unser Innenleben in unserer Ge­
walt. Das „einzige, was in unserer Macht steht, ist nämlich der rechte und gehö­
rige Gebrauch unserer Vorstellungen“ (1.13.34). „Die Götter haben hiermit, wie 
es ihrer würdig war, das allergrößte, das über alles die Herrschergewalt hat, 
nämlich den rechten Gebrauch der Vorstellungen, in unsere Macht, alles andere 
dagegen nicht in unsere Macht gegeben. Etwa darum, weil es ihnen am Willen 
gefehlt hat? -  Mir deucht, sie hätten auch dies unsere Macht gegeben, wenn sie 
gekonnt hätten. Allein das war ihnen schlechterdings unmöglich. Denn, da wir 
auf der Erde leben und mit einem solchen Leib verbunden sind, und in solcher 
Gesellschaft stehen, so war es ja unmöglich, dass wir von den Außendingen nie 
verhindert wurden“ (1.1.7-9).
Um seelisch gesund zu leben ist es wichtig, unsere Vorstellung „adäquat“ 
zu gebrauchen. „Ansichten sind das alles und weiter nichts, und zwar Ansichten 
über Dinge, die nicht von unsrem Willen abhängen, als ob sie Güter oder Übel 
seinen. Diese Ansichten stelle man nur um auf Dinge, die von unsrem Willen 
abhängen, und ich bürge dafür, man wird ein ruhiges Herz haben, die äußeren 
Umstände mögen sein wie sie wollen“ (3.3.18f). Autonomie und innere Freiheit 
sind dann das Ergebnis eines korrekten Gebrauchs der Vorstellungen: „Epicte- 
tus’ crucial point is that impressions have only the effects that we permit them 
to have“ (216), und dies gilt gerade für Fehlinterpretationen: „Nicht die Dinge 
selbst beunruhigen die Menschen, sondern ihre Meinungen und Urteile über die 
Dinge“ (ench. 5, Steinmann, 2004, 11), oder, wie Marc Aurel in Übereinstim­
mung mit seinem Lehrer Epiktet aus der entgegengesetzten Perspektive formu­
liert, „dass vielmehr die Beunruhigungen ausschließlich aus den Meinungen in 
uns kommen“ (Selbstgespräche, IV, 3).173
173 Mark Aurel erwähnt Epiktet ausdrücklich, aber wohl eher posthum: „Und dass ich die Auf­
zeichnungen über Epiktet kennen lernte, die er mir aus seinen Bücherschätzen zur Verfügung 
stellte“ (Selbstgespräche I, 7) und an anderer Stelle (VII, 19): „Wie viel Männer wie Chry- 
sipp, wie Sokrates, wie Epiktet hat schon der Strom der Zeit verschlungen“. Hätte Mark Aurel 
nicht erwähnt, dass er sein vornehmliches Vorbild Epiktet noch persönlich gekannt hätte? 
Und da sich Mark Aurel in seinen „Selbstbetrachtungen” von Arrians Aufzeichnungen deut­
lich beeinflusst zeigt, lässt Long zurecht schlussfolgern, „That an ex-slave actually shaped a
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Für Wöhrle ist es zunächst nur eine „banale Einsicht“, dass wir uns „von 
den Sinneseindrücken und Vorstellungen verwirren lassen und uns ihrer verfüh­
rerischen Macht hingeben“ (30). Auf den ersten Blick mag dies tatsächlich ba­
nal klingen, wenn aber solche Gedanken wegen ihrer erlebten oder zugeschrie­
benen Banalität nicht genug durchdacht werden, kann auch die Wirkmächtigkeit 
dieser Gedanken nicht deutlich werden.
Welche Bedeutung haben nun unserer phantasiai? Auch wenn ihr Auftreten 
in unserem Bewusstsein nicht unserer unmittelbaren willentlichen Kontrolle un­
terliegen mag: Für Epiktet ist die Bewertung dieser Wahrnehmungen der ent­
scheidende Faktor, und sie liegt ausschließlich in unserer Hand.
Aulus Gellius (um 130-etwa 180 n.Chr.) schreibt in seinen „Attischen 
Nächten“ (XIX, 1) über das 5. verlorengegangene Buch der dissertationes: Da­
durch, dass ein Vorgang in der Seele angestoßen wird, sind die sinnlichen Vor­
stellungen „nicht freiwillig und willkürlich, sondern drängen sich mit einer ge­
wissen eigenen Gewalt den Menschen auf. Die anzustellenden Untersuchungen 
oder Beweise dagegen, welche sie ..Zustimmung nennen, wodurch eben diese 
Vorstellungen betrachtet und beurteilt werden, sind freiwillig und geschehen 
nach der eigenen Entscheidung des Menschen“ (Fragmente A: Bruchstücke aus 
verlorenen Vorträgen Epiktets, IX; zitiert nach Mücke, 1924, 337). Wird der 
Weise von derartigen Geschehnissen getroffen, so „versagt der Weise solchen 
sinnlichen Vorstellungen, solchen erschreckenden Bildern seinen Beifall und 
stimmt ihnen nicht zu, sondern verwirft und verachtet sie und findet in ihnen 
nichts Fürchterliches. Das nun ist der Unterschied, den man zwischen der Seele 
des Weisen und des Unweisen ansetzt: Der Unweise hält dafür, die Sachen sei­
en wirklich so entsetzlich und greulich, wie sie ihm beim ersten Anstoß seiner 
Seele vorgekommen sind; und daher billigt er diese Vorstellungen, so wie sie zu 
allererst sind, als wenn die Sachen selbst in der Tat fürchterlich wären, fällt ih­
nen gänzlich bei und stimmt ihnen nachträglich zu. Der Weise dagegen, nach­
dem sich seine Farbe und Miene einen Augenblick verändert hat, gibt diesen 
sinnlichen Vorstellungen keinen Beifall, sondern bleibt steif und fest auf seiner 
Meinung, die er von dergleichen Vorstellungen allzeit gehabt hat, dass sie näm­
lich gar nicht zu fürchten seien, sondern nur durch eine falsche Vorderansicht 
und leeres Schrecknis Furcht einjagen“ (ebd.).
Dies gilt auch in Schrecksituationen: Diese Schrecksekunde entsteht auch 
beim Weisen nicht deshalb, „weil er etwas Schlimmes erwartete, sondern weil 
bestimmte heftige und unerwartete Bewegungen der Tätigkeit des Geistes und 
der Vernunft zuvorkommen“ (Nickel, 81).174 Auch hier gilt die obige Unter­
scheidung von Weisen und Unweisen, oder von Toren und Philosophen: „Der 
Tor glaubt, dass die Dinge, die auf ihn einstürmen, tatsächlich so schrecklich 
und schlimm seien, wie es ihm auf den ersten Blick erschien und er gibt seinen
Roman emperor’s deepest thoughts is one of the most remarkable testimonies to the power 
and applicability of Epictetus words” (2002, 12).
174 Siehe auch Guckes, 2004; und S. 73f.
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Vorstellungen, die er von den Dingen gewonnen hat, seine ausdrückliche Zu­
stimmung, als ob sie mit Recht zu fürchten sind. Der Philosoph aber verweigert 
seine Zustimmung“, zitiert Nickel Epiktet (ebd.), denn diese Erscheinungen ver­
breiten „unter falscher Maske unbe-gründet Angst“ (ebd.). Billerbeck (1978) 
unterscheidet zwischen kataleptischen und akataleptischen Vorstellungen. „Alle 
Vorstellungen kommen vor die Instanz des Logos“ (88), und hier erfolgt Zu­
stimmung oder Ablehnung. Bei kataleptischen Vorstellungen entsteht eine 
„wahre Erkenntnis“ (a.a.O.), wohingegen akataleptische Vorstellungen nicht zu 
wahrer Erkenntnis führen, sondern „krankhaft“ (88) sind; bei ihnen entsteht le­
diglich eine doxa. Diese kann dann Ursache für inadäquate Affekte sein. „Ent­
scheidend für das ethische Verhalten ist es also, dass die Fähigkeit, Vorstellung 
und Denken zu unterscheiden, gewissenhaft gebraucht wird.“ (Billerbeck 1978, 
74f).
5.3.2 Rationalität und Irrationalität -  Vom Epiktetschen Irrtum und dem Bö­
sen
Für Epiktet gilt die stoische Standardüberlegung: Der menschliche Geist ist 
durch und durch rational, und unsere Gefühle sind das Ergebnis von Werturtei­
len. Sie bestimmen den Charakter unserer Gefühle; entweder sind sie der Situa­
tion angemessen oder unangemessen und damit dysfunktional oder pathologisch 
wie wir noch sehen werden. Tritt Irrationalität auf, so ist dies nicht Ausdruck 
einer irrationalen, von der Vernunft unterschiedenen geistigen Fähigkeit. Er 
postuliert keinen eigenen (platonisch-aristotelischen) irrationalen Geistesteil, 
sondern eine Fehlfunktion der (einheitlichen) Vernunft. „Auf diese Weise 
(durch den fehlerhaften Gebrauch der Vorstellungen; d. Verf.) -  und damit ha­
ben sie recht -  erklären die Philosophen das Entstehen von Seelenkrankheiten. 
Wenn dich einmal die Geldseuche angewandelt hat und du sogleich die Ver­
nunft herbeirufst, die Größe des Übels recht zu erkennen, so ist es mit dem Ge­
lüst bald zu Ende und das oberste Seelenvermögen behauptet seine Herrschaft. 
Wenn du aber kein Arzneimittel brauchst, so kommt die Seele nicht wieder in 
die alte Ordnung, sondern läßt sich, sobald sie wieder von der entsprechenden 
Vorstellung gereizt wird, noch geschwinder als zuerst zum Gelüst entzünden“ 
(2.18.8-9).
Da die Prozesse unseres Innenlebens von außen nicht gehindert werden 
können, können sie nur durch prohairesis selbst gehindert werden: „Denn kein 
Ding, das nicht von unsrem Willen abhängt, vermag unsrem Willen Gewalt 
oder Leid anzutun, wenn er sich’s nicht selbst antut. Wenn wir uns nun eben­
falls auf die Seite neigen, daß wir, sooft es uns schlimm geht, die Schuld uns 
selbst beimessen und dran denken, daß Unruhe und Verwirrung des Gemüts von 
nichts anderem herrühre als von unserer Anschauung, so haben wir, das darf ich 
euch bei allen Göttern schwören, einen großen Schritt in der Philosophie vor­
wärts getan“ (3.19.2).
Wir haben also immer die Wahl: „All turns on what we ‘want’ - self-gener­
ated freedom from external constraint and from consequential disturbance, or
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self-inflicted enslavement to externals and the passions that ensue”, bringt Long 
diese epiktetische Grunderkenntnis treffend zum Ausdruck (217). Dies bedeu­
tet: Für die Interpretation unserer Vorstellungen sind ausschließlich wir selbst 
verantwortlich. Die Fähigkeit, solche ethisch-evaluativen, prohairetischen Ent­
scheidungen zu treffen, stellt einen wesentlichen Anteil unseres Selbst dar.
Seelische Gesundheit kann letztendlich nur durch geistige Freiheit, Ruhe 
und Gelassenheit entstehen (Long, 218), über gereinigte Vorstellungen, die un­
ter allen Umständen, selbst bei körperlicher Paralyse oder jeglicher Form von 
Tyrannengewalt, in unserer eigenen Gewalt sind, denn sonst könnten sie extern 
gehindert werden. Dieses stoische Denken hat Epiktet durch seine eigenen Le­
benserfahrungen „validiert“.
Also: Nicht die Dinge selbst, sondern die Meinungen, die wir über die Din­
ge haben, beunruhigen uns (ench 5). Irritieren uns Vorstellungen, so müssen sie 
auf ihre Adäquatheit hin überprüft werden. Bei seelischen Problemen stehen al­
so nie äußere Faktoren zur Debatte, sondern der Gebrauch unserer Vorstellun­
gen muss, anhand vernünftiger und ethischer Prinzipien prohairetisch überprüft 
werden, und dabei ist auch die Bedeutung zu prüfen, die äußeren Faktoren dabei 
fälschlicherweise zugeschrieben wird.
Tritt beispielsweise Ärger auf, liegt vor dem Hintergrund des Machtparadig­
mas also ein falsches Begehren vor, so liegt es nahe, dass Lebenshindernisse 
nicht adäquat berücksichtigt werden: wir haben übersehen, dass wir durch Fak­
toren außerhalb unseres Innenlebens gehindert werden können. Daher lohnt es 
sich zu prüfen, ob es sich lohnt, sich aufzuregen und zu grübeln. Allerdings: 
„Um Sicherheit im Gebrauch der Vorstellungen und Gewinnen des richtigen 
Urteils zu erlangen, bedarf es ständiger Übung.“ (Nickel, 1994, 543).
Diese zweite Kernaussage von Epiktet (ench 5) ist eine wesentliche Basis 
der kognitiv orientierten Psychotherapie, vor allem der rational-emotiven Ver­
haltenstherapie (REVT) nach Albert Ellis. Sie beleuchtet in knappen Worten 
das Phänomen subjektiver Fehlinterpretationen. Werden Geschehnisse kognitiv 
nicht realitätsentsprechend verarbeitet, drohen emotionale Probleme, denn nur 
die Vorstellungen, die wir von Ereignissen, Dingen und Personen haben, wirken 
neurotisierend.
Nehmen wir als Beispiel noch einmal den Tod und betrachten jetzt nicht die 
Machtfrage, sondern den Tod aus der Perspektive einer gestörten Vorstellung. 
Betrachtet man auch diesen „schrecklichsten der Schrecken“ (ench 5; Conz, 22), 
so ist dies doch letztlich nichts anderes als das Ergebnis der Meinung, dass der 
Tod das Schrecklichste sei: Wenn uns etwas emotional belastet, dann sollten 
„wir die Ursache (...) in uns, das heißt in unseren Vorstellungen“ (Schmidt, 24) 
suchen.
Wie sieht Epiktet nun den Umgang mit fehlerhaften Interpretationen, den 
Kern fehlerhaften Verhaltens? Der Kern ist ein Irrtum in unserer Vorstellung. 
Ein solcher Irrtum entsteht, weil zum Zeitpunkt des Handelns nicht alle hand­
lungsrelevanten Aspekte berücksichtigt wurden oder nicht berücksichtigt wer­
den konnten, da sie nicht bekannt waren. Denn subjektiv ist das jeweilige Han­
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deln zum Zeitpunkt der Handlung „irrtumsfrei“. Daher gilt: „Andere braucht der 
Weise nicht anzuklagen, weil ihm äußere Dinge weder als ein Gut, noch als ein 
Übel gelten. Sich selbst muss er nicht anklagen, weil sein Wissen und Tun na­
turgemäß, irrtumsfrei und tugendhaft ist (besser gesagt: weil er sich auf ein sol­
ches Ziel zubewegt; d. Verf.). Je näher der Schüler der Weisheit diesem Ziel der 
Vollkommenheit kommt, desto weniger braucht er sich selbst anzuklagen“ 
(Conz, ebd.). Je weniger man seelische Ursachen externalisiert, sondern die 
Fehler in den eigenen Vorstellungen sucht, desto mehr fördert dies die seelische 
Gesundheit, denn Faktoren unseres Innenlebens sind (psychotherapeutisch) ver­
änderbar. „Nutzen oder Schaden“ erwartet der philosophisch Ungebildete nur 
„von äußeren Einwirkungen“ (ench 48; 71). Der Philosoph hingegen erwartet 
„allen Nutzen und Schaden von sich selbst“ (ebd.). „Kennzeichen eines Men­
schen, der philosophische Fortschritte macht: er tadelt niemanden, lobt nieman­
den, schilt niemanden, macht niemandem Vorwürfe, spricht nicht über sich sel­
ber, als ob er etwas Besonderes sei oder wüsste. Wenn ihn etwas hindert oder 
hemmt, macht er sich selbst Vorwürfe. Und wenn ihn jemand lobt, so lächelt er 
im Stillen über den Lobspender. Und wenn ihn jemand tadelt, verteidigt er sich 
nicht. Er geht einher wie einer, der von der Krankheit noch schwach ist und hü­
tet sich, etwas von dem, was gerade in die richtige Lage gebracht wird, zu be­
wegen, ehe es endgültig fixiert ist. ( . .  ) Mit einem Wort: Vor sich selber ist er 
auf der Hut wie vor einem hinterlistigen Feind“ (ebd.).
Im Gegensatz zur christlichen Sünde (Paulus spricht von der im Sünder 
„wohnenden Sünde“; Bonhöffer, 1911, 61), geht es aus stoischer Sicht „ledig­
lich“ um Fehlverhalten aufgrund falscher Vorstellungen, eben um Irrtümer. 
Fehlverhalten gründet nicht in bösem Willen, sondern in mangelndem Ein­
sichtsvermögen zum Handlungszeitpunkt. Genau deshalb sind Selbstvorwürfe 
an dieser Stelle nicht sinnvoll, zumindest wenn man bereit ist, aus Fehlern zu 
lernen. Epiktets Grundanschauung ist, dass „der Ursprung der Sünde aus dem 
falschen Werturteil“ (Bonhöffer, 1911, 24) resultiert. Wir werden auf diesen 
Sünde- bzw. Irrtumsbegriff bei Epiktet noch genauer eingehen.
Das Böse entsteht also „nicht von Natur aus in der Welt“ (ench. 27, Stein­
mann, 39), sondern „durch die Verblendung des Menschen“ (Conz, 85). Ein 
Ziel wird nicht aufgestellt, „damit man es verfehle“ (Steinmann, 39), so dass al­
so das Böse siegt. Das Ziel liegt vielmehr im guten Handeln, wir können nur 
nicht jeglichen Irrtum zum Zeitpunkt der Handlung ausschließen.
Für Epiktet ist auch das Böse lediglich eine Vorstellung, eine Konstruktion 
unseres Geistes und kann durch vernünftiges Denken kontrolliert werden. Die 
Ergebnisse der modernen Hirnforschung zeigen allerdings: Die Bahnungen „bö­
ser“ Verhaltensstrukturen können -  beispielsweise durch Psychotherapie -  zwar 
adäquat gehemmt, aber niemals gelöscht werden. Deshalb ist immer eine Form 
seelischer Arbeit erforderlich, um vernunftgemäßes Verhalten aufrecht erhalten 
und nicht-ethische Verhaltensstrukturen kontrollieren zu können. Es versteht 
sich von selbst, dass diese psychotherapeutische Perspektive die umfassende
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Frage des Bösen allein nicht beantworten kann, aber sie kann alternative Hin­
weise geben (vgl. Häring, 1999; Degen 2007).
Was bedeutet es nun, seine Vorstellungen „richtig“ zu gebrauchen? Seeli­
sches Wohlbefinden entsteht dann, wenn sich Denken und Vorstellungen in 
Übereinstimmung mit der Vernunft befinden, also mit dem, was man entspre­
chend den zum jeweiligen Zeitpunkt zur Verfügung stehenden Informationen 
als vernünftig ansehen kann.
Dabei kann beim Beurteilen einer Vorstellung eine Denkpause hilfreich sein 
(ench 45): Urteile nicht voreilig, „denn bevor du den Grund seiner (eines Men­
schen; d. Verf.) Handlungsweise durchschaust -  woher weißt du denn, ob er 
schlecht handelt?“ (67). Die adäquate, also die irrtumsfreie Beurteilung des 
Verhaltens, gerade auch eines anderen Menschen, ist erst dann möglich, wenn 
alle Entscheidungskriterien bekannt sind. Viele zwischenmenschliche Probleme 
haben in diesen subjektiven Beschränkungen (Enge des Bewusstseins, einge­
schränktes Netzdenken) ihre Ursache: Wesentliche Entscheidungspunkte wer­
den übersehen. Auch Schuldzuschreibungen im Hinblick auf eigene Fehler wer­
den oft deshalb vorgenommen, weil man fälschlicherweise davon ausgeht, man 
hätte alle relevanten Informationen zum Handlungszeitpunkt kennen müssen - 
eine tiefe irrationale Quelle von Selbstvorwürfen.
5.3.3 Problematische Vorstellungen -  und ihre alternative Bewältigung 
Wenden wir uns einigen Vorstellungsinhalten zu. So stellt Epiktet beispiels­
weise die Frage: Wem schaden Beleidigungen? “Bedenke: Nicht, wer dich be­
schimpft oder dich schlägt, verletzt dich, sondern nur deine Meinung, dass diese 
Leute dich verletzen“ (ench. 20, Steinmann, 27). Auch hier hilft Bedenkzeit: der 
„beleidigende“ Inhalt kann vernunftmäßig überprüft werden.175
Denn wenn jemand einen anderen schlecht behandelt oder schlecht von ihm 
spricht, so tut er dies, „weil er glaubt, er müsse es tun“. Er folgt also seiner 
momentanen, vielleicht nicht überprüften Sichtweise; eine andere Perspektive 
ist in diesem Moment nicht möglich. Den Schaden hat aber nur der, der derar­
tige Äußerungen falsch einschätzt. So kann einer Beleidigung nur der gelassen 
entgegentreten, wenn er über den „Beleidiger“ denkt: „Es schien ihm eben rich­
tig so“ (Conz, 65); und sein Verhalten somit als Irrtum einordnen. Ob eine Äu­
ßerung beleidigend wirkt oder nicht, hängt ausschließlich von der Bewertung 
ab, die wir der Beleidigung geben.
Was kann dabei helfen? „Bei allem, was dir widerfährt, denke daran, dich 
dir selbst zuzuwenden und zu untersuchen, welche Kraft du hast, dich mit ihm 
auseinanderzusetzen“ (ench. 10, Steinmann, 17); dazu braucht man Selbstbe­
herrschung, Ausdauer und Gleichmut. „Wenn du dich daran gewöhnt hast, wer­
den dich die Eindrücke und (falschen) Vorstellungen nicht mehr hinreißen“ 
(a.a.O. 17) und man kann sagen: „Es geht mich nichts an“ (ench. 1, 7).
175 Diese Strategie der Denkpause empfiehlt Seneca ja auch beim Umgang mit Wut an (de ira).
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Auch hier spielt dihairesis eine Rolle und beleuchtet die Interaktion der 
beiden epiktetischen Paradigmen: Zu unterscheiden zwischen dem, was mich 
etwas angeht und dem, was mich nichts angeht, weil es nicht in meiner Macht 
liegt, vergrößert die innere Freiheit und macht bspw. einen vernünftigeren Um­
gang mit Beleidigungen möglich. Kurzum: „Nichts muss so sein, wie man es 
will“, wenn es eben nicht in der eigenen Macht liegt.
Ein weiteres Beispiel ist der Umgang mit Mitleid (ench. 16). Wenn es le­
diglich unsere Vorstellungen und nicht die realen Ereignisse selbst sind, die uns 
beunruhigen, so leidet auch unser Gegenüber, dem etwas widerfährt, nur unter 
seinen möglicherweise katastrophierenden Vorstellungen. Etwas fremd mutet 
jedoch zunächst die Überlegung an, wonach Mitgefühl nur in Worten gezeigt 
werden soll.176 „Das Mitgefühl darf (...) den Bereich des Logos nicht über­
schreiten, und die Anteilnahme darf nicht ,innerlich’ sein“, also nicht zu einem 
(neurotischen) pathos ausarten (Billerbeck, 1978, 62). Allerdings: die jüngeren 
Stoiker räumen, „im Gegensatz zur rigorosen Haltung Chrysipps“, „dem Wei­
sen eine Art von Mitleid“ (ebd.) ein.
Auch Seneca sieht Hilfe, nicht Mitleiden, als wesentlich an: „Ergo non 
miserebitur sapiens, sed succurret, sed proderit, in commune auxilium natus ac 
bonum publicum, ex quo dabit cuique partem“ (de clem. II 6, 3).177
Mitleid bezieht sich bei Epiktet nicht auf Krankheit, Tod und ähnliche 
schicksalhafte Ereignisse, denn sie sind aus stoischer Sicht adiaphor, sondern 
„nur auf die geistige und moralische Verkümmerung eines Menschen“ (Biller­
beck, a.a.o.). Sünder sind bemitleidenswert, weil sie ohne Vorsatz aus einer fal­
schen Einstellung, eben aufgrund eines Irrtums, sündigen. So sieht es auch 
Bonhöffer (1890): „wenn überhaupt ein Mitleid mit dem Nächsten berechtigt 
wäre, so sollte man ihn viel mehr bedauern wegen seiner Sünden als wegen äu­
ßerer Übel“ (305).
Wo liegt ein möglicher psychotherapeutischer Sinn dieser Überlegungen? 
Um einem Menschen, therapeutisch helfen zu können, muss die emotionale Dis­
tanz gewahrt bleiben, die freudsche Abstinenzregel: Dies bedeutet, dass der 
Therapeut den erlebten Schmerz des Patienten als reales Gefühl annimmt, nicht 
jedoch dessen ungeprüfte gefühlsverursachende kognitive Fehlschlüsse. Das 
Leiden wird angenommen, aber keineswegs die Ursachenzuschreibung des Pa­
tienten. Ansonsten nimmt sich der Therapeut die Möglichkeit, diese neurotisie- 
rende Sichtweise adäquat zu disputieren.
Trifft uns selbst ein Unglück, das wir bisher nur bei anderen im Sinne des 
Mitleids erlebt haben, so gilt: „Duldsamkeit -  auch wenn es dich trifft“ (ench 
26; Steinmann, 37). Sicher mag es leichter sein, etwas zu erdulden, was einem
176 Conz (26, Fußnote 1) schreibt, dass Epiktet „gerade noch human und inkonsequent genug ist, 
um wenigstens den äußeren Ausdruck von Mitgefühl zu gestatten“, berücksichtigt hier aber 
meines Erachtens nicht die therapeutische Funktion der emotionalen Distanz.
177 „Also wird der Weise kein Mitleid empfinden, sondern helfen, sondern nützen; zur Hilfe für 
die Gemeinschaft geboren und zum allgemeinen Wohl, von dem er jedem seinen Teil gibt“.
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anderen widerfährt, doch auch bei eigenem Unglück gilt: Es sind unsere Vor­
stellungen über das eigene Unglück, die uns belasten. „Wir sollten uns erinnern, 
was wir empfinden, wenn wir hören, dass andere ein solches Unglück getroffen 
hat“ (Steinmann, ebd.).
Die kritische Überprüfung der eigenen Vorstellungen bildet letztendlich ei­
ne wichtige Grundlage für die Entwicklung und Aufrechterhaltung seelischer 
Gesundheit, und zwar unabhängig davon welche konkreten Inhalte dabei viel­
leicht in zukünftigen Jahrhunderten zeitgeistig im Mittelpunkt stehen mögen. 
Denn vermutlich wird ein vernunftgemäßes Überprüfen des eigenen Denkens 
bei späteren Generationen zu ähnlichen Erkenntnissen führen wie in Antike und 
Gegenwart, denn es gibt allem Anschein nach ein Grundmuster gesunder Ein­
stellungen und Werte, die seit Anbeginn der denkenden Menschheit Bedeutung 
haben und vielleicht auch in der weiteren Zukunft noch gelten werden.178 Ein 
Ziel dieser Arbeit besteht darin, Aspekte für die Entwicklung seelischer Ge­
sundheit für den heutigen Menschen mit aus dem antiken Denken abzuleiten. 
Wohlgemerkt, es geht dabei um ein adäquateres Umgehen mit dem eigenen In­
nenleben. Bestimmte, wenn auch vielleicht recht vernünftige Inhalte sollen 
nicht mechanisch erlernt, vielmehr soll die Art und Weise der eigenen nachhal­
tigen Erarbeitung vernünftiger Lebensinhalte vermittelt werden, auch wenn die­
se bei vielen Menschen vielleicht große Ähnlichkeit haben.
Epiktet geht davon aus, dass diese Fähigkeiten zur Entwicklung rationaler 
Vorstellungen bei allen Menschen vorhanden sind: „Nun denn, habt ihr keine 
Kräfte empfangen, allerlei Zufälle zu ertragen? Habt ihr nicht Herz und Mut 
empfangen? Habt ihr nicht Tapferkeit empfangen? Habt ihr nicht Geduld emp­
fangen? Was bekümmere ich mich denn um Zufälle, die mir begegnen können, 
wenn ich Herz und Mut habe? Was wird mich bestürzen oder unruhig machen?“ 
(1.6.28-29).
So entsteht intrinsische Autonomie: Wir haben den freien Willen dort, wo 
die Dinge in unserer Macht liegen; dies entsprechend einem weichen Determi­
nismuskonzept; wir werden noch darauf eingehen. Hierin liegt Epiktets eigent­
liche Originalität. “He was probably original in specifying the ethical project as 
‘making correct use of mental impressions‘.179 Finally, and most notably, Epic­
tetus appropriates Plato’s Socratic discourse and methodology to an extent that 
is quite without parallel” (Long, 34) -  bis zum heutigen Tag.
5.3.4 Innere Freiheit -  durch den rechten Gebrauch der Vorstellungen 
Innere Freiheit ist das zentrale Ziel von Epiktet, ein Leben in Übereinstimmung 
mit der Natur entsprechend den Prinzipien der göttlichen Allvernunft. Um die­
178 Das von Hans Küng und anderen entwickelte „Projekt Weltethos“ H. Küng (beispielsweise 
2006) stellt die zentrale Bedeutung von ethischen Grundwerten wie Humanität, Respekt vor 
dem Leben, Gerechtigkeit, Wahrhaftigkeit und gegenseitiger Treue heraus.
179 Möglicherweise ist dies schon ein Zitat seines Lehrers Musonius Rufus (Fußnote 11, Long, 
34); letztlich ist es jedoch unwesentlich, wo die konkrete Urheberschaft dieser Gedanken 
liegt, denn die Bedeutung für seelische Gesundheit bleibt die gleiche.
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ses Ziel erreichen zu können, ist es erforderlich, „sich ändern zu wollen, seine 
Begriffe zu klären, seine Vorstellungen zu reinigen“ (Wöhrle, 2002,18), also, 
psychotherapeutisch betrachtet, kognitive Klarheit zu erarbeiten: „Du bist der 
Mensch, und das will sagen, ein sterbliches Geschöpf, das fähig ist, seine Vor­
stellungen vernünftig zu gebrauchen. Und was ist ein vernünftiger Gebrauch? 
Ein solcher, der der Natur der Dinge gemäß und vollkommen ist“ (3.1.25). „Wie 
Sokrates möchte auch Epiktet seinen Hörern nahe bringen, dass der unreflek­
tierte Gebrauch von Begriffen Nichtwissen ist“ (Wöhrle, a.a.O.); er folgt der 
sokratischen Aporie: „Erkenne ich, wie einer, der nichts weiß, erkennen soll, 
daß ich nichts wisse?“ (2.21.10). Epiktets Schule betreibt eine „Reinigung der 
Gedanken“. Eine solche Klärung fällt schwer: „Wer nicht weiß, was er ist und 
wozu er geboren ist; wer diese Welt und seine Mitbürger darin nicht kennt; wer 
nicht weiß, was Güter und Übel, was Tugenden oder Laster sind; wer Vernunft­
schlüsse und Beweise nicht versteht; wer nicht weiß, was wahr oder falsch ist; 
wer das nicht imstande ist voneinander zu unterscheiden: Bei dem wird weder 
sein Begehren noch seine Abneigung, weder seine Bestrebungen noch Unter­
nehmungen, weder sein Bejahen noch sein Verneinen noch sein Zurückhalten 
der Natur gemäß sein; er wird überall blind und taub herumstreifen und sich 
dünken lassen, er sei etwas, obwohl er nichts ist. Ist es erst seit heute so? Sind 
nicht, seitdem es ein Menschengeschlecht gibt, alle Verfehlungen und alles Un­
glück durch diese Unwissenheit entstanden?“ (2.24.19-20). Wöhrle bringt es auf 
den Punkt: „Ohne eine grundsätzliche Bereitschaft, zuzuhören und profitieren 
zu wollen, so macht Epiktet immer wieder klar, ohne die Bereitschaft, letztend­
lich die Vernunft zu gebrauchen, bleibt aber auch ein erwachsener Mensch im 
Zustand des Kindes“ (2002, 22f) -  und unser „seelisches Elend“ bleibt das Er­
gebnis unserer unüberprüften Unwissenheit. „Wollen wir nicht fest daran hal­
ten, dass kein Mensch dem andern schadet oder nützt, sondern nur unsere An­
schauung von jeglichem Dinge solches tut. Sie ist es, die uns schädigt; sie ist es, 
die unsere Glückseligkeit über den Haufen wirft; in ihr besteht aller Streit, alle 
Empörung, aller Krieg“ (4.5.28).
Innere Freiheit bedeutet nichts anderes, als durch keinen äußeren Faktor in­
nerlich beschränkt zu sein, und zwar dann, wenn man seine Wünschen und Ab­
lehnungen nur auf das richtet, was im Rahmen der eigenen Handlungsmöglich­
keiten liegt: „Derjenige Mensch ist frei, dem man nichts verwehren kann, dem 
die Sachen nach Wunsch zur Hand sind; wem man hingegen etwas verwehren, 
wen man zwingen oder verhindern kann, wen man wider seinen Willen zu et­
was bringen kann, der ist ein Knecht. Wem aber kann man nichts verwehren? 
Dem, der nach keinen fremden Dingen strebt. (....) Dies ist der Weg zur Frei­
heit “ (4.1.128-131).
Wirkliche innere Freiheit hat ein Mensch aber nur dann, wenn er nicht 
gleichzeitig auch das Opfer eigener einschränkender Emotionen ist, die aus in­
adäquaten Vorstellungen von der Realität resultieren. Unfreiheit mit entspre­
chendem Unglücklichsein entsteht nur dann, wenn man sich -  in solchen inadä­
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quaten Vorstellungen gefangen -  von Personen, Ereignissen, Werten oder kör­
perlichen Konditionen, also von adiaphoria, abhängig macht.
Für Epiktet ist Philosophie auf diese Weise eine Art Reiseproviant für den 
Lebensweg (das „Reisegepäck“ von Friedrich dem Großen180). Philosophische 
Bildung besteht für Epiktet nicht im ziellosen Studium von Büchern: „Bücher? 
Wieso und wozu? Ist denn das Lesen nicht eine Vorbereitung zu einer guten 
Führung des Lebens?“ (4.4.11). Sie besteht für Epiktet „in der Aneignung des 
richtigen Urteils über die Dinge, insbesondere des richtigen Werturteils“ (Bon­
höffer 1890, 3). Bewertungs- und Beurteilungsprozesse sind das Reinigungs­
mittel der Seele.
Durch „das Abwerfen des Dünkels“ (ebd.) gelangt man zur Sokratischen 
Grundeinstellung der Aporie. Abgeworfen werden müssen die Irrwege, die sich 
durch falsche Erziehung, Gewohnheiten und schlechte Vorbilder ergeben haben, 
und die nur deshalb weiter als richtig angesehen werden, weil sie (noch) nicht 
überprüft wurden. Wenn zudem die meisten Menschen in ähnlich ungeprüfter 
Weise denken, so scheint dies die Richtigkeit dieser Einstellung zu bestätigen, 
auch wenn die Meinung im Widerspruch zur Vernunft steht. Es handelt sich 
aber ausschließlich um ein bloßes Meinen, solange es nicht ausreichend hinter­
fragt wurde.181 „Wenn man dagegen einen rechtschaffenen Willen für das ein­
zige Gut und einen verkehrten Willen für das einzige Übel hält, wo werden als­
dann Zank und Erbitterung noch Platz finden? Worüber wollte man noch 
zanken? Über Dinge, die uns nichts angehen? Mit wem? Mit Unwissenden, mit 
Unglücklichen, mit Leuten, die über die allerwichtigsten Sachen im Irrtum 
sind?“ (4.5.32).
Fassen wir das Gesagte kurz zusammen: Nach Epiktets „Lehrsätzen“ ist es 
für ein seelisch gesundes Leben erforderlich, zunächst unterscheiden zu lernen, 
was in unserer Macht steht und was nicht (dihairesis). Auf der Grundlage dieser 
Unterscheidung können wir -  ausschließlich bezogen auf die Dinge, die nach 
dieser Unterscheidung tatsächlich in unserem Einflussbereich liegen -  lernen, 
ethische Entscheidungen zu treffen, ausschließlich orientiert am ethische Guten 
(prohairesis). Beschränkt man sich bei diesen Aspekten auf das für uns Mach­
180 „Friedrich der Große (1712-1786) führte bei jedem Feldzug seine Ausgabe von Epiktets stoi­
schem Handbuch Encheiridion mit sich“ (Schmitz, 2006, 1191). Auch nach Bonhöffer be­
wegte Friedrich sich, „namentlich in seinen späteren Jahren, vorwiegend in den Gedanken­
kreisen der Stoa“ (1894, V); er fand „in ihrem strengen Idealismus den stärksten Halt seines 
Lebens“ (ebd.).
181 Sozialpsychologische Experimente zum Gruppendruck können dieses Phänomen verdeutli­
chen: Werden Probanden im Bereich der Wahrnehmungspsychologie beispielsweise tachis- 
toskopisch zwei parallele Linien im Einzelversuch gezeigt, so gibt jede Versuchsperson an, 
parallele Linien zu sehen. Wird allerdings ein Gruppenexperiment dazu durchgeführt, bei dem 
einige vom Versuchsleiter instruierte Scheinversuchspersonen den eigentlichen Probanden 
vorgeschaltet werden und diese von ihren Vorgängern hören, dass die beiden Linien angeblich 
auseinander streben, so sinkt die Anzahl der Probanden, die die Linien ihrer eigenen echten 
Wahrnehmung entsprechend noch als parallel angeben -  wie stark wirkt doch der Gruppen­
druck einer Meinung.
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bare, also auf all dasjenige, über das wir vollständig verfügen, werden keine 
Frustrationen und Neurotisierungen auftreten. Dazu ist es erforderlich, das ei­
gene Denken, die eigenen Begriffe zu „reinigen“, also zu überprüfen und so 
kognitiv zu klären. Um es psychologisch zu formulieren: Mit klaren Begriffen, 
also mit kognitiver Klarheit und dem Wissen darüber, was für uns machbar ist 
und was nicht, können ethische Handlungsentscheidungen getroffen werden, die
-  auf das Individuum bezogen -  zur seelischen Gesundheit des Handelnden und 
zur Verhinderung von Neurosen führen. Gleichzeitig fördern sie -  auf die Ge­
sellschaft bezogen -  sozial ausgerichtete Handlungsmöglichkeiten (und damit 
vielleicht auch weltethisches Verhalten).
Ein derartiges Konzept erscheint „unschlagbar“, vielleicht wie das Konzept 
der Nächstenliebe, kommt es ihm doch recht nah. Es hat allerdings den Vorteil, 
die Schritte zur Nächstenliebe, die im Individuum ablaufen müssen, recht genau 
zu operationalisieren. Epiktet sieht den (idealen, wenn auch unerreichbaren) 
Weisen daher als „Erzieher des Menschengeschlechts“ (Bonhöffer, 1890, 3), 
vergleichbar Senecas „generis humani paedagogus“ (ep. 89,13), denn auch Se­
neca bezweckt eine „völlige sittliche Erneuerung, eine Umgestaltung des gan­
zen Lebens nach außen und nach innen“ (a.a.O., 5. „Animum format et fabricat, 
vitam disponit, actiones regit, agenda et omittenda demonstrat, sedet ad guber- 
naculum et per ancipitia fluctuantium derigit cursum. Sine hac nemo intrepide 
potest vivere, nemo secure; innumerabilia accidunt singulis horis quae consi­
lium exigant, quod ad hac petendum est“ (ep. 16,3).182
Die göttliche Begabung des Menschen zeigt sich für Epiktet in drei Aspek­
ten: In der Vernunft und der Fähigkeit, sich selbst zu erkennen, in der Fähigkeit, 
unserer Vorstellungen richtig zu gebrauchen Vorstellungsparadigma), und in 
der Fähigkeit, mit positiven und negativen Impulsen, mit Wünschen und Aver­
sionen adäquat umgehen zu können (Machtparadigma). Dies alles findet im 
selbstbewussten Zentrum des Menschen, seinem Willen, der sittlichen Ent­
scheidungsfähigkeit, der prohairesis statt.
Je mehr man sich mit Epiktet beschäftigt, desto deutlicher drängt sich ein 
Vergleich mit einer alten Lebensregel auf: „Lehre mich, das zu verändern, was 
ich ändern kann, das zu akzeptieren, was ich nicht ändern kann, und beides zu 
unterscheiden.“ Aber Epiktet geht weiter, über den Schritt der dihairesis hinaus: 
Er betont die ethisch motivierte Entscheidung für ein bestimmtes, in der eigenen
182 „Die Seele gestaltet und formt sie, das Leben ordnet sie, Handlungen lenkt sie, nötiges Tun 
und Lassen zeigt sie, sie sitzt am Steuer, und durch die Gefahren des Wogenschwalls lenkt sie 
den Kurs. Ohne sie kann niemand furchtlos leben, niemand sorgenfrei: Unzähliges geschieht 
zu jeder einzelnen Stunde, was Rat erfordert, den man sich bei ihr holen muß“ (ep. 16,3; nach 
Rosenbach). Bonhöffer (ebd.) stellt die senecaschen Begriffe zusammen, die diese grundle­
gende Funktion der Philosophie wiedergeben: „bonum consilium“ (ep. 38,1), „recta vivendi 
ratio, honeste vivendi scientia, lex bene honesteque vivendi, regula vitae“ (ebd.). Auch für 
Mark Aurel hat die Philosophie eine solche Funktion: „Was kann uns da in unserm Innern ge­
leiten? Einzig und allein die Philosophie“, schreibt er in seinen Selbstbetrachtungen (11,17).
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Macht liegendes Verhalten und den Weg, auf dem diese Unterscheidung kon­
kret getroffen werden kann. Reinigung der Vorstellungen ist sein Weg.
5.4 Die Vorsehung -  Epiktets Gottvertrauen
Nach stoisch-epiktetischer Sicht hat Gott in der Vorsehung das Beste für jede 
einzelne Person getan, und der empfiehlt daher, den Göttern zu danken, „daß sie 
dich über alles, was sie nicht in deine Gewalt gegeben, erhaben gemacht haben; 
und daß du nur über die Dinge, die in deiner Gewalt stehen, Rechenschaft zu 
geben hast“ (1.12.32). Unsere Verantwortung besteht somit -  berücksichtigt 
man das Machtparadigma -  nur in dem Bereich, der von unseren eigenen Ein­
schätzungen und Entscheidungen abhängt. Und an dieser Stelle sind wir Epiktet 
zufolge nicht alleine, sondern können Gott vertrauen, allerdings nicht als „blin­
des“ Gottvertrauen, denn es bedeutet für Epiktet immer, die eigenen vernünfti­
gen Möglichkeiten zu nutzen (Long, 181).
Aber abgesehen von seinem wohl ganz persönlichen Glauben sah Epiktet 
ernsthafte philosophische und pädagogische Gründe, um Gott zum „starting 
point and constant underpinning of his philosophy“ zu machen (ebd.), denn das 
Konzept der Vorsehung führt überhaupt erst zu den entscheidenden Gedanken 
über dihairesis und prohairesis: Gott hat eben einiges in unsere Macht gestellt 
und anderes nicht. So sind die religiösen Gedanken der Ausgangspunkt für sein 
psychotherapeutisches Denken. Wenden wir uns daher der Vorsehung genauer 
zu.
5.4.1 Die beste aller möglichen Welten
Warum hat die Vorsehung eine auch psychotherapeutisch wichtige Funktion für 
Epiktet? Der vernunftorientierte Kosmos, also die Vorsehung, hat „alles in 
sinnvollster Weise eingerichtet“ (Wöhrle, 2002, 66), und genau dies bildet die 
Basis unserer inneren Freiheit. Über die Teilhabe an der göttlichen Allvernunft 
besteht eine Verbindung des Menschen zum Göttlichen: „Denn da die Seelen 
abgesonderte Teile und Stücke von Gott sind und also mit seinem Wesen auf 
das engste verbunden sind und zusammenhängen, sollte denn Gott nicht jede 
Regung derselben (da sie sein eigen sind und seiner Natur mit angehören) mer­
ken?“ So fragt Epiktet (1.14.6) mit eingehender Logik. Diese Nähe Gottes zum 
Menschen findet ihren Ausdruck im „daimon“, einem „göttlichen Geist“ (Wöhr- 
le, a.a.O., 67), dem logos, der in uns lebt -  eine gewisse Ähnlichkeit zum Heili­
gen Geist ist nicht zu verkennen, und auch an Sokrates‘ daimonion sei erinnert.
Epiktet beschreibt den daimon, dem er den Namen Epitropos gab (Bonhöf­
fer 1911, 295), genauer: „Nichts desto weniger aber hat er einem jeden einen 
Aufseher zur Seite gestellt, nämlich den Schutzgeist eines jeden, einen Aufse­
her, der nie schlummert, der nicht zu hintergehen ist. Hätte er uns wohl einem 
besseren und wachsameren übergeben können?“ (1.14.12-13). So wie ein christ­
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lich gedachter Schutzengel hat auch dieser Schutzgeist die schon beschriebenen 
Angst reduzierenden Möglichkeiten und bietet somit eine ruhige Ausgangslage 
für seelische Gesundheit. Epiktet ist fest davon überzeugt, dass Gott gut für alle 
Menschen sorgt. Und so kann er seine Mitmenschen beruhigen: „Denn ihr seid 
nicht allein; sondern Gott ist bei Euch und euer Schutzgeist“ (1.14.13). Diese 
Aussagen deuten -  psychotherapeutisch gesehen -  auf eine innere Gewissheit 
hin, die Menschen hilft, hoffnungsvoll leben zu können -  ein Aspekt, der das 
tiefe Verlangen der Menschen nach innerer Sicherheit, gleich in welchem 
Denksystem verdeutlicht. Und es erinnert an den „guten Hirten“: denn „ich bin 
bei euch alle Tage bis an der Welt Ende“ (Mt 28, 20).
Hinsichtlich dieses göttlichen Wächters befindet Epiktet sich in Überein­
stimmung mit Seneca und Marc Aurel, denn sein daimon ist das normative 
Selbst, das Gewissen, die Stimme der korrekt bewertenden Vernunft.
Da der Mensch zum vernünftigen Gebrauch seiner Vorstellungen in der La­
ge ist, ist er „nicht nur Betrachter, sondern auch Interpret“ (Wöhrle, 2002, 68) 
seiner Welt: „Hingegen hat Gott den Menschen zu dem Zwecke in die Welt ge­
setzt, dass er Gottes und seiner Werke Zuschauer, und nicht bloß Zuschauer, 
sondern auch Ausleger sei“ (1.6.19), der „interpreter of nature (physis)“ (Long 
2002, 143).
Da diese göttliche Weltordnung in ihrer Gesamtheit also per definitionem 
gut ist, stellt sich für Epiktet die Frage nach der Theodizee kaum; wir werden 
noch darauf eingehen. Der Mensch kann die Voraussetzungen des Lebens nicht 
ändern, denn dies würde bedeuten, Gottes Plan zu verändern (Wöhrle, 2002, 
69). Aufgrund der Vorsehung ist die reale Welt die beste aller möglichen Wel­
ten, denn die möglichen Nachteile anderer denkbarer Welten können wir viel­
leicht nicht erfassen. Daher ist für Epiktet die adäquate Anpassung an den Ab­
lauf dieser göttlich wohl geordneten Dinge die einzig sinnvolle Wahl: Sich zu 
entschließen, die Dinge, die nicht dem eigenen Einfluss unterliegen, so zu wol­
len, wie sie geschehen: „An diese Anordnung müssen wir denken, wenn wir in 
den Unterricht gehen; nicht dass wir den Plan der Dinge ändern (denn das steht 
nicht in unserer Macht und wäre auch nicht unser Vorteil), sondern dass wir, da 
sich unsere Sachen verhalten, wie sie sich verhalten und wie es ihre Natur mit 
sich bringt, unser Inneres mit dem, was ist und geschieht in Harmonie bringen“ 
(1.12.17). Gott ist nicht nur die vernunftmäßige Perfektion (Long, 145), sondern 
seine Werke sind für unser menschliches Verständnis grundsätzlich zugänglich, 
da eine Teilhabe an Gottes Allvernunft besteht. So wird der Mensch zu einem 
„Mitarbeiter Gottes“ (Wöhrle, a.a.O.). Für den Stoiker liegt die Möglichkeit der 
individuellen Lebensgestaltung in einem Handeln aus diesem Gottesverständnis 
heraus; es gilt, auf der Erde tugendhaft und gut zu leben, da man sich nur auf 
diese Weise in den göttlichen vorsehungsgeprägten Kosmos einfügt.
„Ist es mir denn etwa nur hier, gerade in der größten und vornehmsten Sa­
che, in der Freiheit, erlaubt, blindlings zu wollen? Keineswegs, sondern Unter­
richt zu nehmen, das heißt, zu lernen, eine jede Sache also zu wollen, wie sie 
geschieht. Wie geschieht sie aber? So wie sie der, der alles weislich anordnet,
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angeordnet hat. Er aber hat angeordnet, dass es Sommer und Winter, wohlfeile 
und teure Zeiten, Tugend und Laster und alle dergleichen Gegensätze gibt, da­
mit das Ganze eine Symphonie ausmache. Und dazu hat er einem jeden von uns 
Leib, Gliedmaßen, Habe und Gesellschaft gegeben. An diese Anordnung müs­
sen wir denken, wenn wir in den Unterricht gehen; nicht daß wir den Plan der 
Dinge ändern (denn das steht nicht in unserer Macht und wäre und auch nicht 
unser Vorteil), sondern daß wir, da sich unsere Sachen verhalten, wie sie sich 
verhalten und wie es ihre Natur mit sich bringt, unser Inneres mit dem, was ist 
und geschieht, in Harmonie bringen“ (1.12.15-17).
Sich in den Willen Gottes zu ergeben, sich in die Vorsehung einzufügen, ist 
nicht von einer durch Menschen geschaffenen Instanz und deren Vermittlungs­
tätigkeit zu Gott abhängig; Epiktet sieht einen direkten Zugang jedes Einzelnen 
zu Gott und seinem Willen, geleitet von der Vernunft. Epiktet braucht keinen 
Fürsprecher bei Gott, der sich für die Sünder einsetzt, ganz entgegengesetzt zum 
Christentum: „Und ob jemand sündigt, so haben wir einen Fürsprecher bei dem 
Vater, Jesus Christus, der gerecht ist“ (1. Joh 2,1).183 Ein Papsttum wäre für 
Epiktet, für den die theoretisch mögliche Gottgleichheit gilt, undenkbar (Nie­
hues-Pröbsting, 2004, 191). Ist dies ein Grund dafür, dass die Philosophie Epik- 
tets nie eine solche Bedeutung gewonnen hat wie eine Religion, weil der Kon­
takt zu Gott ausschließlich individuell, ohne die Notwendigkeit einer vermit­
telnden Institution, abläuft?
Was ergibt sich nun aus diesen Überlegungen zur Vorsehung für das Ver­
halten des Einzelnen? Auch wenn Gott grundsätzlich mächtiger ist als irgendein 
Mensch es jemals sein könnte: Ein Mensch könnte aus stoischer Perspektive die 
höchste Stufe der Tugendhaftigkeit erreichen (Long, 146). Diese potentielle 
Gottgleichheit ergibt sich durch unseren Anteil an der göttlichen Allvernunft: 
Die „geistige und moralische Gleichstellung des Weisen mit Gott“ (Bonhöffer, 
1911, 52).Wie häretisch dies zunächst aus der Perspektive von Offenbarungsre­
ligionen mit einem transzendenten Gottesbild auch klingen mag: Aus stoischer 
Sicht ist dies eine von Gott gegebene Möglichkeit -  wenn auch letztlich nicht er­
reichbar.
Für Christen ist dies ein letztlich undenkbarer Zustand: „Die unvergleichli­
che Erhabenheit Gottes“ bleibt stets gewahrt, ein Grundgedanke, der seit der 
Patristik das christlich-philosophische Denken bestimmt. Epiktet betont den 
Entwicklungsprozess in Richtung des „stoischen Weisen“, beim Christentum 
kommt es hingegen Bonhöffer zufolge „viel mehr auf einen einmaligen großen 
Entschluss, eine Glaubenstat, ein rasches, energisches Ergreifen des Heils an“ 
(1911, 57).
Zwar äußert Epiktet an keiner Stelle einen derartigen Gedanken, dennoch 
propagiert er die Assimilationsmöglichkeit an das Göttliche: „. und überhaupt
183 Vgl. Röm 8,34: Christus sitzt „zur Rechten Gottes und vertritt uns“ und Joh 14,16f: „Und ich 
will den Vater bitten, und es wird einmal einen anderen Tröster geben, dass er bei euch sei 
ewiglich: der Geist der Wahrheit“.
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in allen übrigen Stücken müssen seine Reden und Taten Nachahmungen Gottes 
sein“ (2.14.13).
Epiktets Gottesbild steht im Einklang mit dem der drei Urväter der Stoa; 
Fragen einer im Paradies verspielten Freiheit, einer grundlegenden Schuld oder 
einer Erlösungsnotwendigkeit spielen keine Rolle. Vergebung vor dem Hinter­
grund göttlicher Gnade ist im stoischen Denken nicht erforderlich184, was sich 
auch darin zeigt, dass „Epiktet eigentlich nur von einem Dankgebet weiß, nicht 
von einem Bittgebet, da er ja  das Glück von sich selbst erwartet“ (1911, 65). 
Ein Bittgebet kennt Epiktet deshalb nicht, „weil er überhaupt kein Übel aner­
kennt und eine in äußeren Wirkungen sich zeigende Beeinflussung des göttli­
chen Willens durch das Gebet nicht annimmt“ (ebd.); es ist ja  aufgrund der Vor­
sehung auch gar nicht erforderlich. Ausschließlich die Bereitschaft zur Einsicht 
in eigene Denkirrtümer, aus denen „Sünde“ aus stoischer Sicht überhaupt erst 
entsteht, lässt den Lebensweg zunehmend vernünftiger verlaufen. Nicht als von 
Gott Auserwählter, Erlöster oder Befreiter, sondern allein kraft seiner Vernunft 
kann der ideale weise Stoiker Gott gleich werden, also aus eigener Kraft.
Man kann lernen, sich innerhalb seiner Grenzen als an der göttlichen All­
vernunft teilhabendes Wesen im kosmischen Ganzen in eigener Verantwortung 
zu bewegen. Das Ergebnis kann letztlich „stoische Gelassenheit“ und „innere 
Freiheit“ als Folge der Akzeptanz des epiktetschen „Machtparadigmas“ sein. 
Erst in der Übereinstimmung mit Gottes Allvernunft findet der Mensch Eudä- 
monie; Glückseligkeit, seelische Gesundheit. Long bezeichnet Epiktet daher 
ganz zu Recht als den „religiösesten stoischen Philosophen“ (2002, 142), denn 
er ist tief überzeugt vom Eingebettetsein des Menschen in die schützende göttli­
che Ordnung des Kosmos: „Einen Gott trägst du mit dir herum, du Armer, und 
du weißt es nicht“ (2.8.13).
Die stoische Gottesvorstellung ist vornehmlich pantheistisch; ein personali­
sierter Gott als Schöpfer der Welt fehlt. Wie sieht Epiktet Gott? „Was ist nun 
das Wesen Gottes? Ist es Fleisch? -  Keineswegs -  Ist es ein Stück Land? -  
Nicht doch. -  Ist es Verkündigung? -  Ebenso wenig. -  Ist es Verstand, Wissen, 
rechte Vernunft? -  Das ist es.“ (2.8.2). Dennoch ist Epiktets Denken durch eine 
Mischung pantheistischer und theistischer Elemente gekennzeichnet; seine per­
sonale Gottesvorstellung kommt dabei dem erlebten Sicherheitsbedürfnis der 
Menschen entgegen. Bonhöffer sieht eine gewisse Anthropomorphisierung 
(1894, 244), wobei der personifizierte Gott Ähnlichkeit zu traditionellen christ­
lichen Vorstellungen hinsicht-lich des Gottesbildes hat (Long, 144).185
184 Gedanken wie die der Ur- oder Erbsünde (peccatum originale) von Augustinus wären Epiktet 
und den Stoikern völlig fremd; nach stoischem Denken ist der Mensch von Geburt an mit al­
lem ausgestattet, was er benötigt, um sich selbst aus eigener Kraft weiter zu entwickeln 
(Long, 147). Allerdings: Der Enthusiasmus, mit dem Epiktet diese Überzeugungen vertritt, 
entspricht dem Enthusiasmus von Paulus und Augustinus (Long, 144).
185 „Wie leicht im Bewusstsein der Stoiker naturalistisch-pantheistische und geläutert theistische 
Vorstellungen sich nebeneinander vertrugen, zeigt besonders auch Musonius, der Gott den 
Vater der Menschen, den Demiurgen nennt (...) und den Göttern intellektuelle und ethische
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Gott ist der sorgsame Vater aller Menschen: „Wir stammen alle ursprüng­
lich von Gott ab, und Gott ist der Vater sowohl der Menschen als der Götter“ 
(1.3.1), jemand, „der gut für uns sorgt und uns väterlich vertritt“ (3.24.3). Selbst 
eine Adoption durch den Kaiser ist von geringerer Bedeutung als die Tatsache, 
„dass du ein Sohn des Zeus bist“ (1.3.2). Auch Sklaven sind Kinder Gottes. Und 
Epiktet verweist die Herrschenden hinsichtlich ihrer Sklaven in die Schranken: 
„Willst du nicht bedenken, wer du bist und über wen du regierst? Dass es deine 
Anverwandten, deine natürlichen Brüder, Zeus’ Abkömmlinge, sind?“ (1.13.4).
Für Epiktet besteht „das Wesen Gottes und das Wesen des Guten . in ein 
und demselben“ (2.8.1): „Gottes Wille geschehe“! „Oder wie könntest du noch 
mit Sokrates sagen: ,Wenn es Gott gefällt, dass es so geschehe, so geschehe es 
also! ’“ (4.4.21), eine nicht nur semantische Ähnlichkeit zum Christentum.
Wo zeigen sich hier psychotherapeutische Aspekte? Diesem epiktetschen 
Denken steht das Nicht-Erfassen-Können Gottes in der mittelalterlichen Philo­
sophie diametral entgegen, beispielsweise bei Anselm von Canterbury (1033­
1109; Decorte, 2006, 108ff). Hat dieser Unterschied im Denken über Gott psy­
chotherapeutische Implikationen für den Gläubigen? Ich meine ja. Die Funktion 
Gottes, die innere Sicherheit vermittelt, ist dann stärker ausgeprägt, wenn Gott 
im menschlichen Erleben direkt und unmittelbar, ohne externe Vermittlung, zu­
gänglich ist und sein Handeln erlebbaren, grundsätzlich über unseren Anteil an 
seiner Vernunft erfassbaren Kriterien entspricht -  ansonsten wird mehr Angst 
produziert als reduziert.
Denn Transzendenz vermittelt eher Abstand, Unnahbarkeit und Ausgelie­
fertsein: Die göttlichen Schlüsse sind nicht unbedingt erfassbar, und können von 
daher eher Quellen der Angst sein. Ähnliches gilt für neurotisierende Familien­
strukturen: Die grundsätzlich für ein Kind verständlichen und nachvollziehbaren 
Eltern vermitteln mehr emotionale Sicherheit und eine gesündere Bindung als 
Erziehungspersonen, deren Verhalten weniger vorhersehbar ist, und die aus der 
Sicht des Kindes nach der Art eines Zufallsgenerators handeln.186
Aber zurück zum spezifisch stoischen Gottverständnis: Im Gegensatz zu 
namentlich christlichen und muslimischen Vorstellungen fordert das stoische 
Denken nicht, dass wir uns während unseres irdischen Lebens für ein „Leben 
danach“ vorbereiten müssen, also so leben sollten, damit dieses Ewige Leben 
zugänglich wird. Auch sind apokalyptische Gedanken diesem antiken Denken 
fremd. Es geht den Stoikern und insbesondere Epiktet vor allem um die Zeit un­
seres Lebens auf dieser Erde, also darum, dieses Leben in Übereinstimmung mit 
der göttlichen Vorsehung zu leben. Die einzige Strafe, die man aus Epiktets 
Sicht erhält, wenn man nicht diesem Prinzip entsprechend lebt, liegt darin, dass 
man so bleibt wie man ist: „Allein was für eine Strafe soll diejenigen treffen,
Vollkommenheit zuschreibt (...), dabei aber doch sie von den Dünsten der Erde und des Mee­
res sich nähren lässt (...)“ (Bonhöffer, 1894, 249). Die Vernunft, die den Menschen vom Tier 
unterscheidet, „ist zugleich das Göttliche oder Gottverwandte in ihm“ (Bonhöffer, 1890,76).
186 Vgl. die experimentelle Neurose (Pawlow, 1923) als Folge einer derartig unvorhersehbaren 
Schicksalskontrolle.
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die sich nicht in ihre Umstände schicken wollen? Sie sollen in dem Zustande 
bleiben, in dem sie sind“ (1.12.21). Mit anderen Worten: Ihre Strafe besteht da­
rin, dass diese Menschen sich selbst an einer gesunden Weiterentwicklung hin­
dern; sie bleiben eher emotional gestört und unzufrieden. Menschen, die nicht 
entsprechend der Natur, dem göttlichen Prinzip leben, entgeht die Glückselig­
keit auf dieser Erde; und das ist ihre „Strafe“. Es entgeht ihnen der seelische 
Frieden in diesem Leben, nicht in einem Jenseits.
„Es gibt gewisse, wie durch ein Gesetz verordnete Strafen für diejenigen, 
die dem göttlichen Entwurf entgegenhandeln und sich seiner Haushaltung nicht 
fügen wollen. Wer etwas anderes für ein Gut hält, als was von des Menschen 
freier Wahl abhängt, der soll von Neid und Sehnsucht gequält werden, soll sich 
zu Schmeicheleien erniedrigen, soll von Leidenschaften umgetrieben werden. 
Wer etwas anderes, als was von des Menschen freier Wahl abhängt, für ein 
Übel hält, der soll in Leid und Kummer, in Klage und Trauer versinken und ein 
unglückliches Leben haben. Wir erfahren diese herben Strafen und können doch 
unsere Torheit nicht lassen.“ (3.11.1-3). Aber wir haben es nach Epiktet in der 
Hand, durch adäquate Vorstellungen seelisch gesund zu leben.
Gott wünscht den Menschen nur Gutes, gerade indem er sie an seiner Ver­
nunft teilhaben lässt. Vor diesem Hintergrund kann Gott zu einem Modell und 
Führer für das Leben der Menschen werden. So lässt Epiktet Zeus mit recht psy­
chotherapeutischen Worten sprechen: „Wohlan, wenn du dir auch solcher Kräf­
te bewusst bis (schau sie an, die Kräfte, die du hast) und wenn du sie wohl be­
trachtet hast, so sprich: Nun Zeus, laß Schwierigkeiten, welche du willst, kom­
men; du hast mich ja so zubereitet und mit solchen Hilfsmitteln versehen, daß 
ich in allem, was mir begegnet, mit Ehre bestehen kann“ (1.6.37) -  dies ist, wie 
bei Seneca, Konfrontationstechnik und Ressourcenstärkung pur.
Diogenes Laertius (VII, 87-88) beschreibt das Ziel stoischer Philosophie: 
„Denn unsere Naturen sind Teile des Weltganzen. Daher stellt sich als Endziel 
dar das der Natur gemäße Leben, d.h. das der eigenen Natur wie auch der Natur 
des Alls gemäße Leben, wo man nichts tut, was die Weltvernunft zu verbieten 
pflegt; (...). Eben darin bestehe auch die Tugend des Glückseligen und der un­
getrübt schöne Ablauf des Lebens, das alles, was man tut, die volle Überein­
stimmung zeige, des jedem einzelnen beschiedenen Genius mit dem Willen des 
Allherrschers“ -  stoische Partnerschaft zwischen Gott und den Menschen. Das 
ideale menschliche Leben ist wie ein Mikrokosmos des göttlichen Kosmos, und 
von daher ist es für Epiktet nur allzu vernünftig, Gott nachzufolgen, sich also 
nach eigener Überlegung so zu entscheiden, wie Gott es uns über unseren Anteil 
an seiner Allvernunft vermittelt, -  eben „vernünftig“ zu entscheiden und zu 
handeln: „Dieses Gesetz hat Gott gegeben, und er befiehlt dir: ,Wenn du etwas 
Gutes willst, so suche es bei dir selbst““ (1.29.4).
„Bewahre das deinige auf alle Weise. Begehre nicht fremdes Gut! Nur was 
gewiß und sicher ist, ist dein, die gute Gesinnung. Wer wollte dir dieses Gut 
rauben können? Wer wollte dich an ihrem freien Gebrauche hindern können, 
wenn du dich nicht selbst hinderst? Wie hinderst du aber dich selbst? Wenn du
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dich um Dinge bemühst, die nicht dein sind, so hast du das, was dein ist, darü­
ber verscherzt“ (1.25.4) -  will man andere verändern, so verliert man sich letzt­
lich nur selbst. Gott braucht uns nicht zu sagen, was wir zu tun haben, sondern 
wir selbst können wissen, durch unsere Teilhabe am göttlichen Prinzip. Das 
Ziel, Gott zu folgen, ist gleichbedeutend damit, in Übereinstimmung mit der 
Natur zu leben.
Überspitzt formuliert bedeutet dies nichts anderes, als dass Gott in seiner 
Allvernunft unser Verhalten determiniert, wir diese Determinationen allerdings 
vernünftig als innere Freiheit erleben. Dies stellt in der Diskussion um Freiheit 
und Determinismus einen alternativen Denkansatz dar. Aber wir haben auch die 
andere Möglichkeit: Das Böse ist das, was „bad persons do in their folly. Evil, 
then (anticipating St Augustine), is a purely human aberration, for which God is 
not responsible” (154). Wie sieht Epiktet diese Fragen nach Determinismus und 
dem Bösen?
5.4.2 Theodizee und Determinismus -  das Böse als Hemmschuh seelischer 
Gesundheit
Das Problem der Theodizee wird von der Stoa als eher irrelevant angesehen. 
Zum einen hat alles auf der Welt seinen Sinn durch die göttliche Vorsehung, 
auch wenn der einzelne Mensch diesen Sinn nicht immer erfassen kann. Unsere 
wirkliche Welt ist durch Gott vernünftig geordnet, und daher -  wie wir gesehen 
haben -  die beste aller möglichen Welten (Guckes, 2004, 13). Ereignisse, die 
uns negativ erscheinen, sind dies „in Wirklichkeit“ nicht; im Gegenteil: Sie 
„tragen ganz zum universellen Guten bei“ (ebd.), gleichgültig, ob individuelle 
Krankheiten gemeint sind oder Naturgewalten wie Dürre, Erdbeben oder Vul­
kanausbrüche (ebd.). Und da wir Menschen aufgrund unserer eingeschränkten 
Wahrnehmungsmöglichkeiten nicht diesen umfassenden Blick haben, müssen 
wir einiges ertragen lernen.187
Zum anderen ist ein großer Teil unseres menschlichen Elends selbst verur­
sacht: „Sind nicht, seitdem es ein Menschengeschlecht gibt, alle Verfehlungen 
und alles Unglück durch diese Unwissenheit entstanden?“ (2.24.20), fragt Epik- 
tet nicht ganz zu Unrecht. Je besser wir in der Lage sind, unser eigenes Denken 
und das resultierende Verhalten zu überprüfen und entsprechend zu regulieren, 
desto mehr kann Negatives (oder auch das Böse?) reduziert werden. Alles ande­
re entzieht sich allerdings unserer Einflussmöglichkeit und ist das Resultat un­
serer Unfähigkeit, die Vorsehung adäquat zu erfassen. Die aus diesen Überle­
187 Eine umfassende Übersicht hat nur Gott. Ein vergleichbares Bild, bezogen auf die göttliche 
Ein- bzw. Übersicht, finden wir im Mittelalter bei Anselm von Canterbury (1033-1109): Gott 
allein übersieht wie von einem Berg aus das gesamte Leben eines Menschen: Vergangenheit, 
Gegenwart und Zukunft (Decorte, 2006, 116) -  er allein hat die Möglichkeit eines umfassen­
den Netzdenkens, das es ermöglicht, alle zu einem gegebenen und auch zukünftigen Zeitpunkt 
zur Verfügung stehenden Informationen in ihren adäquaten Interaktionen synoptisch zu be­
trachten.
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gungen resultierende Schicksalsunabhängigkeit ermöglicht psychotherapeuti­
sches Denken im Besonderen.
Stoisch-religiöses Denken bezieht sich ausschließlich auf das diesseitige 
Leben. Die Ankündigung von Belohnungen oder Bestrafungen ist irrelevant, 
weil ein Leben nach dem Tod aus stoischer Sicht nicht vorgesehen ist. „Für den 
Stoiker (gibt es) keine persönliche Unsterblichkeit“ (Capelle, 1994, 70). Wenn 
man tugendhaft gut lebt, so liegt der Lohn in sich und im Leben auf dieser Erde, 
und das höchste Ziel des menschlichen Lebens besteht darin, „Gott zu folgen“ 
(Bonhöffer, 1894, 118), also der Allvernunft entsprechend zu leben.
Wir machen uns Gedanken zur Theodizee, um Erklärungsmöglichkeiten da­
für finden zu können, warum das Böse überhaupt in dieser Welt ist. Dazu ist es 
erforderlich, einen freien Willen anzunehmen, der dann auch grundsätzlich im 
Widerspruch zu Gottes Richtschnur handeln kann.188
In diesem Sinne ist auch der schon angesprochene, durch die göttliche Vor­
sehung bedingte Determinismus zu verstehen. Durch sie sind viele Aspekte un­
serer Lebenssituation vorprogrammiert -  auch Bieri (2001) betont die Notwen­
digkeit von Beschränkungen, um überhaupt Freiheit erleben zu können: „Es 
macht die Freiheit eines Willens aus, dass er auf bestimmte Weise gebunden 
ist“ (82) -  aber diese beschränkte Freiheit lässt genügend Raum für innere Frei­
heit und erlebte Undeterminiertheit. Die Überlegungen zum Determinismus ver­
deutlichen noch einmal, warum es für einen Stoiker nicht nur irrational, sondern 
völlig sinnlos ist zu wünschen, dass Dinge anders sein sollten als sie tatsächlich 
erscheinen oder sind: „Verlange nicht, dass das, was geschieht, so geschieht, 
wie du es wünschst, sondern wünsche, dass es so geschieht, wie es geschieht, 
und dein Leben wird heiter dahinströmen“ (ench. 8; Steinmann 1992, 15).
Epiktets Bedeutung besteht gerade darin, dass er stoische Grundgedanken in 
deutliche, auf eine aktive Lebensgestaltung mit dem Ziel der inneren Freiheit 
ausgerichtete „Thesen“ verarbeitet hat. Seine Thesen sind allerdings für Miss­
verständnisse recht anfällig (vgl. Dynnik a.a.O.). Ein irrationales Akzeptieren 
der jeweils herrschenden Zustände ist gerade nicht gemeint. Stoisch betrachtet 
ist der Determinismus mit der göttlichen Vorsehung verbunden (Lloyd, 
2004,123), da dieser göttliche Determinismus eine positive Versorgungssitua­
tion im kosmischen Plan darstellt. Es ist nicht nur wichtig, dass wir Dinge ak­
zeptieren lernen, die unvermeidbar sind, weil sie nicht unserer Macht unterlie­
gen, sondern es ist genauso wichtig, sehen zu lernen, dass ein solches Akzeptie­
ren von Grenzen für uns entsprechend dem göttlichen Plan genau richtig und 
sinnvoll ist: Auf diese Weise erfüllen wir nach stoischem Denken unseren An­
teil in diesem kosmischen Plan. Diese göttliche Determinierung anzunehmen ist 
vernünftig, da Gott in seinem umfassenden Plan das jeweils Sinnvollste für uns 
will. Aber diese Sichtweise müssen wir nach stoischem Denken selbst erarbei­
ten, und dies führt zu nicht determinierter, innerer Freiheit. Und es bleibt dabei:
188 Auf das Determinismüsproblem wird im nächsten Teil näher eingegangen. An dieser Stelle 
sollten nur schon Epiktets Überlegungen angesprochen werden.
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Wir können uns grundsätzlich auch anders entscheiden -  die Strafe ist aber 
nicht die Hölle, sondern die verpasste innere Weiterentwicklung.
Um es deutlich zu formulieren: Epiktet meint keinesfalls einen fatalen De­
terminismus, dem zufolge man alles gleichmäßig akzeptieren muss, sondern es 
geht, wie in vielen psychotherapeutischen Situationen, lediglich darum, die Re­
alitäten anzuerkennen, auf die wir keinen Einfluss haben, denn sie sind nun 
einmal durch uns nicht veränderbar, wie sehr wir es auch wünschen mögen. 
Wenn uns das gelingt, können wir unsere Energie auf das für uns Machbare 
richten.189
Aus diesen Überlegungen wird verständlich, dass das Determinismuspro­
blem für Epiktet lediglich untergeordnete Bedeutung hat, denn jede Anpassung 
an den göttlichen Plan fördert die eigene seelische Entwicklung. Er verwirft 
gleichzeitig die Existenz eines jeglichen bösen Prinzips im Universum: Gott ist 
an keiner Stelle für das Böse verantwortlich, denn Böses ist lediglich das Er­
gebnis menschlicher Defizite und Fehler. Es kann nur dadurch verhindert wer­
den, dass jeder Mensch in Übereinstimmung mit der Natur, dem göttlichen 
Prinzip, lebt (Long, 2002, 145). Da Gott aber ausschließlich die Verantwortung 
für unser Innenleben, also den vernünftigen Gebrauch unserer Vorstellungen 
und das daraus resultierende Verhalten, in unsere Verantwortung gelegt hat, und 
da Gott selbst in unserem Innenleben keinen determinierenden Einfluss hat, sind 
wir für alle Folgen, die sich aus der Aktivität unseres Innenlebens ergeben, ver­
antwortlich, aber gleichzeitig auch für nichts anderes. Sind dies stoische Über­
legungen, die dazu beitragen können, das Böse aus der Welt zu bringen?
Häring (1999) setzt sich mit der Thematik unserer negativen Motivation 
eingehend auseinander. Zunächst gilt als unbestritten: Auch im Christentum 
trägt der Mensch Verantwortung für sein eigenes Verhalten. Er gilt als frei und 
wird von Paulus dazu aufgefordert, für seine Freiheit, d.h. für alle seine Taten 
vorbehaltlos einzustehen: „Darum bist du unentschuldbar -  wer du auch bist, 
Mensch -  wenn du richtest. Denn worin du den anderen richtest, darin verur­
teilst du dich selber, da du, der Richtende, dasselbe tust“ (Röm 2,1). Im religiö­
sen Kontext wird hier von Sünde gesprochen. Es ist eine freie Entscheidung 
möglich, die der Mensch in seinem Innern trifft und die gegen Gottes Willen 
gerichtet sein kann. Dieser Aussage könnte auch jeder Stoiker zustimmen, denn 
falsche oder irrtümliche Entscheidungen sind ja gerade solche Entscheidungen, 
die gegen die Vorsehung getroffen werden. Schon gemäß dem Paradiesbericht 
(Gen 3) ist der Verlust des paradiesischen Glücks ja  die Folge menschlicher 
(Fehl)Entscheidung. Aus dieser Perspektive gesehen kennt im augustinisch ge­
189 "So führe mich, o Zeus, und göttliches Geschick, 
wohin es mir von euch zu gehn verordnet ist.
Ich will euch folgen ohne Zögern; wollt’ ich’s nicht,
Wär’ ich ein Feigling; aber folgen müßt’ ich doch.
2. Und wer das Unvermeidliche mit Würde trägt.
Der heißt ein Philosoph uns, ja ein Theolog.
3. Drum, Kri’to, wenn es den Göttern also beliebt, so mag’s geschehen.“ (ench. 53)
234
prägten Denken auch die biblische und die spezifisch christliche Tradition, dem 
Denken der Stoa vergleichbar, kein Theodizeeproblem.
Seit der Neuzeit tritt die Frage nach der individuellen Schuld wieder in den 
Mittelpunkt und immer mehr werden Sünde und Schuld als eine Selbstentschei­
dung des Individuums gesehen. „Denn die Entdeckung und Anerkennung von 
Schuld ist kein Akt distanzierten Erkennens, sondern partizipierenden Verste­
hens“.190 Gemeint ist: Auch das Eintreten für die Verfehlung anderer macht 
Sinn, und aus dem Blick auf die universale Weltsituation wird ,das Urteil der 
Schuld und Mitschuld an diesem Zustand den Individuen zumutbar und an­
nehmbar’ (Pannenberg, 1983,133). Wer sich zur Nachfolge Jesu entschließt, 
entscheidet sich überdies zur „freiwillig solidarischen Teilnahme an dieser 
Schuld“ (Häring, 1999, 126).191 Wie sieht nun Epiktet Sünde?
5.4.3 Sünde aus der Sicht von Epiktet -  ein Sonderfall des kognitiven Irrtums 
Niemand handelt vorsätzlich schlecht; dies liest man schon bei Sokrates (Wöhr- 
le, 2002, 118), und dieser Gedanke wird bei Epiktet weitergeführt: „Denn wenn 
es wahr ist, dass alle Menschen wider ihren Willen fehlen, du aber zu einer völ­
ligen Erkenntnis des Wahren gelangt bist, so musst du notwendig schon allezeit 
recht handeln“ (1.17.14). Sünder sündigen aufgrund falscher Vorstellungen und 
Fehleinschätzungen der Realität, sie haben „die freie Selbstbestimmung, wie sie 
sein soll, verloren“, meint Wöhrle (ebd.). „Denn wenn der Verlust der wichtig­
sten Dinge der wichtigste Verlust ist; ein sittlich guter Wille aber einem jeden 
Menschen das Wichtigste ist und er dessen verlustig geht, warum bist du ihm 
denn böse?“ (1.18.8).
Freie Selbstbestimmung, also die undeterminierte Entscheidung in unserem 
Innenleben, bedeutet in stoischer Sichtweise nicht, einfach zu tun und zu lassen, 
was einem in den Sinn kommt (vgl. Bieri, 2001), sondern: An der Tugend ori­
entierte, also ethisch motivierte prohairetische Vernunftentscheidungen zu tref­
fen und entsprechend zu handeln. Jemand, der an diesen Stellen irrt, ist nach 
Epiktet eher bemitleidenswert, da er nicht weiß, „daß dem, der andern Unrecht 
tut, das Unrecht selbst ein großer Schaden sei“ (4.5.10). Es ist selbst für den 
Verursacher ein größerer Schaden als für den, der das Unrecht erleidet.192 Für 
Epiktet sind Menschen zahme Tiere, nicht darauf aus, anderen zu schaden
190 H. Häring, 1999, 126; zur gesamten Fragestellung s. 122-127.
191 Die Überlegungen zum Bösen (vgl. Degen, 2007) implizieren immer einen Begriff von Sün­
de. Wie sieht Epiktet Sünde, auch gerade im Gegensatz zu christlichen Überlegungen? Spezi­
elle Betonung erhielt diese Sichtweise durch die lateinamerikanische Befreiungstheologie mit 
dem hier geprägten Begriff der „strukturellen Sünde“ (Gutierrez, 1992; Sievenich, 1982): „Es 
spricht für sich selbst, daß in dieser Perspektive die persönliche Dimension hinter die aktuell 
gesellschaftliche zurücktritt“ (Häring, a.a.O., 125). Die Verantwortung für die Gemeinschaft 
wird hier zu recht gefordert, unabhängig vom Erleben persönlicher Schuld -  und dies wäre 
auch für die Stoa eine eindeutige Pflicht. Aber wir sollten bedenken: Auch die strukturelle 
Sünde ist Menschenwerk -  zum Nutzen weniger und zum Schaden vieler. Also: Das Böse 
liegt eben doch in unseren Köpfen (vgl. ench. 27).
192 Vgl. Sokrates Äußerungen im Dialog Gorgias (nach Hofmann), S. 72f
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(Wöhrle, a.a.O., 120), ganz im Gegensatz zum bereits erwähnten hobbesschen 
Prinzip des „homo homini lupus“. Wichtige charakterliche Grundbedingungen 
des Menschen sind daher für Epiktet „Sanftheit, Verträglichkeit, Toleranz, 
Freundlichkeit“ (ebd.).
Allerdings hat dies eine für uns heute nicht nachvollziehbare Kehrseite: 
Menschen, die ihre Vernunft nicht benutzen, werden ausgegrenzt: „Der und der 
hört nicht auf Vernunftgründe, versteht es nicht, wenn man ihn eines Irrtums 
oder Unrechts überführt. Er ist ein Esel. Bei diesem ist das Gefühl für Scham 
und Ehre erstorben. Er taugt nichts und ist alles andere als ein Mensch. ( . .  ) 
Sondern irgend ein wildes Tier“ (4.5.21). Auch wenn Epiktet sie nicht hinrich­
ten will, wie Platon dies im Staat fordert: „Die seelisch ungeratenen und unheil­
baren sollen sie töten“ (409e4ff) -  diese Gedanken stehen diametral zu dem Be­
dauern, das Epiktet an anderer Stelle für Menschen empfindet, die nicht ver­
nunftgemäß handeln: „Ist jemand unglücklich, so besinne dich, dass er es durch 
seine eigene Schuld ist; denn der Höchste hat alle Menschen zur Glückseligkeit, 
zur Gemütsruhe erschaffen“ (3.24.2). Wenn man das Verhalten anderer Men­
schen als Ausdruck ihres irrenden Innenlebens einschätzt, warum dann noch 
Ausgrenzung? „Willst du nicht lie b e r . Mitleid mit Leuten haben, die an ihrem 
vornehmsten Teile (ihrem Urteilsvermögen, d. Verf.) blind und lahm geworden 
sind?“ fragt Epiktet an anderer Stelle (1.28.9). Niemand ist gegen Inkonsisten­
zen im eigenen Denken geschützt und unterliegt bisweilen „Irrtümern“ -  nie­
mand ist eben ein stoischer Weiser.
„Das Wesen der Sünde ist, wie Zenon und Epiktet übereinstimmend lehren, 
(....) eben der innere Widerspruch, die Unklarheit und die Unstetigkeit des 
Wollens“ (Bonhöffer 1894, 12). „Eine jede Sünde enthält einen Widerspruch in 
sich. Der Sünder ist nicht willens zu sündigen, sondern Recht zu tun. Hiermit ist 
klar, dass er nicht tut, was er tun will“ (2.26.1).
Wozu kann diese Einstellung führen? „Solltest du nicht eher gehen und auf 
offenem Platze ausrufen, daß du mit allen Menschen in Frieden lebst, sie mögen 
tun, was sie wollen, und daß dir niemand lächerlicher sei, als wer sich einbildet, 
daß er dir ein Leid antun könnte“? (4.5.24). So wie eine Mauer die Stadt 
schützt, so schützen gesunde Anschauungen die Seele (4.5.25) und fördern ein 
friedfertiges Leben. Andere können uns weder schaden noch nützen; nur falsche 
Vorstellungen über den anderen lassen einen solchen Eindruck entstehen. Nur 
die eigene tugendhafte Entscheidung, die prohairesis, ermöglicht es, sich auch 
auf einem offenen Platz wie in der gesichertsten Stadt zu fühlen.
So könnte ein friedfertiges Zusammenleben der Menschen möglich werden, 
aber: „Allein dergleichen Sachen sind wir wohl im Stande zu schreiben und vor­
zulesen und zu loben, wenn man sie uns vorliest, aber weit entfernt zu befol­
gen“ (4.5.36), und damit beschreibt Epiktet die realen Schwierigkeiten einer 
Verhaltensänderung recht genau. Wöhrle fasst Epiktets Überlegungen 
(1.29.30ff), treffend zusammen: „Die vielen aber, die Naiven, die sich wie die 
Kinder verhalten, zu überzeugen, wird kaum gelingen. Da ist es besser, schwei­
gend sich der Prüfung mithilfe der Philosophie, die man gelernt hat, zu unter­
236
ziehen“ (a.a.O., 125), und akzeptieren zu lernen, dass jemand vielleicht keine 
Veränderung möchte.193 Denn nur dann, wenn eine Person sich von einer Sache 
überzeugen kann, werden sich Veränderungen ergeben, die zur Entwicklung 
seelischer Gesundheit beitragen. Werden Kindern schon von Anfang an seelisch 
gesunde und ethisch relevante Prinzipien vermittelt, so kann dies zu einer nach­
haltigeren und gesünderen Überzeugungs- und Verhaltensstruktur beitragen.
Abschließend noch einige Gedanken zum stoischen „Pradoxon der Sünde“. 
Bekanntlich kennt Epiktet für Sünder eher Mitleid als Entrüstung, da sie nur 
aufgrund falscher Vorstellungen und Urteile sündigen; es handelt sich bei der 
Sünde um eine „auf Unwissenheit beruhende Abweichung von dem Pfad der 
Vernunft“ (Bonhöffer, 1911, 369): Die Seele sucht „ihr Glück auf dem falschen 
Wege“ (ebd.). Dabei ist die „Schwere“ der Sünde nicht bedeutsam, sondern 
Epiktet sieht die Sünde vor dem Hintergrund des „stoischen Paradoxons von der 
Gleichheit aller Sünden“ (371).194 Auch bei Jesus finden sich ähnliche Aspekte: 
„Und da er das Volk sah, jammerte ihn desselben; denn sie waren verschmach­
tet und zerstreut wie die Schafe, die keinen Hirten haben“ (Mk 9, 36), letztlich 
„verirrt“. Berücksichtigt man paulinische und später augustinische Aussagen 
zur (Erb)Sünde, so kann man sich des Eindrucks nicht erwehren, dass Jesus 
Sünde „menschlicher“ bewertet -  „und gelegentlich auch schwere Versündi­
gungen mit erstaunlicher Milde beurteilt hat“ (370) -  als seine späteren Inter­
preten, die davon ausgehen, dass ,jede Sünde eine Handlung ist, die hätte ver­
mieden werden können und wollen“ (369).
5.4.4 Individuelle stoische „Glückseligkeit“ und soziales Verhalten 
Wie kann der Einzelne sich bessern, um in seiner Gemeinschaft angemessener 
leben zu können -  könnte es sein, dass seelisch Gesunde eine verbesserte „Sozi­
alverträglichkeit“ entwickeln? (vgl. Nussbaum, 1994). Eine gerechte und 
menschliche Gesellschaft kann nach Nussbaum nur durch die philosophische 
Therapie des Einzelnen erzielt werden: „Their diagnosis of the diseases of pas­
sion becomes the basis for a diagnosis of political disorder“ (319).
Für antike Philosophen gibt es keinen Widerspruch zwischen Glück auf der 
einen und Moralität auf der anderen Seite, denn beides ist aufeinander bezogen: 
Das einzige, was zu Glückseligkeit (eudaimonia) führt, ist ein tugendhafter 
Charakter. Im Gegensatz zu den hedonistischen Schulen geht es der Stoa aller­
193 „Kannst du einen von dem gemeinen Wahn nicht abbringen, so merke, dass er ein Kind ist, 
und klatsche wie er in die Hände; und wenn du das nicht willst, so schweige alsdann.“ 
(1.29.32).
194 Im Rahmen der kognitiven Psychotherapie findet dieses Paradoxon ebenfalls Anwendung, 
denn viele Menschen gehen von der (irrigen) Annahme aus, dass die Folgen eines Fehlers die 
Stärke des Fehlers und damit die Notwendigkeit der Stärke der Selbstvorwürfe bestimmen. 
Zum Beispiel: Wenn mein Fuß von der Bremse rutscht, so kann ich vielleicht ohne weitere 
Probleme gegen die Bordsteinkante rutschen, es kann aber auch ein Tanklastzug dadurch ins 
Schleudern geraten und dadurch ein Haus explodieren -  dennoch, der Fehler bleibt der glei­
che: der Fuß ist von der Bremse gerutscht.
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dings nicht um eine ausschließliche „Reduktion auf angenehme Empfindungen 
oder Bewusstseinszustände“ (Szaif, 2002, 159). Tugend wird somit nicht zum 
Instrument des persönlichen Wohlbefindens als letztes Ziel des Menschen, son­
dern ist Ausdruck einer inneren Einstellung im Hinblick auf den Umgang mit 
den Mitmenschen.
Wie sieht individuelles Glückserleben im stoischen Sinne nun aus? Der sto­
ische Begriff Glück oder Glückseligkeit unterscheidet deutlich von unseren All­
tagsgedanken zur Frage, wie denn dieses Glück herzustellen sei. Denn vieles, 
was unseren heutigen allgemeinen Glücksbegriff ausmacht, beinhaltet entweder 
materielle Dinge oder setzt etwas voraus, das nicht in unserer Macht steht, bei­
spielsweise Anerkennung durch andere Menschen. Auf diese Weise kann kein 
nachhaltiges „Glücksgefühl“ entstehen.
„Ist jemand unglücklich, so besinne dich, dass er es durch seine eigene 
Schuld ist; denn der Höchste hat alle Menschen zur Glückseligkeit, zur Gemüts­
ruhe erschaffen. Dazu hat er einem jeden Kräfte und Mittel gegeben, indem er 
gewisse Sachen einem jeden in seine eigene Macht gegeben hat, andere einer 
fremden Macht unterworfen hat, so dass alles was man uns verwehren, was man 
uns rauben, worin man uns zwingen kann, nicht unser Eigentum, das hingegen, 
was man uns nicht verwehren kann, unser Eigentum sein sollte. Dasjenige, wo­
rin das Gute und das Böse wesentlich besteht, hat er, wie es sich schickte für ei­
nen, der gut für uns sorgt, und uns väterlich vertritt, unter die Dinge gesetzt, die 
unser Eigentum sind“ (3.24.2-3). Glückseligkeit beinhaltet Gesundheit, Sta­
bilität und Gelassenheit (Long, 191).
Glückseligkeit ist nur dann erreichbar, wenn eine eigene, autonome Hand­
lungsmöglichkeit besteht, und dies ist und bleibt ausschließlich das eigene In­
nenleben. Wünsche, Ansprüche und Erwartungen, deren Realisierung nicht in 
unseren Machtbereich fällt, können nicht zu Glückseligkeit beitragen, führen sie 
doch, wie schon ausgeführt, nur zu Frustrationen. Ein solch realistischer 
Glücksbegriff ist für jeden Menschen erreichbar, denn diese Voraussetzungen 
des inneren Glücks in unserem Innenleben können ja durch nichts gehindert 
werden. Alles andere wäre irrationale Glückssuche. Nachhaltige Glückseligkeit 
gibt es nur in einem emotional ausgeglichenen Innenleben (Grawe 2000, 2004). 
Daher ist gerade hier eine Reinigung der begrifflichen Vorstellung von Glück 
erforderlich, um Glück nicht mit dem Erwerb materieller Vorteile zu verwech­
seln.
Was geschieht nun, wenn man materielle und immaterielle adiaphoria zum 
Ziel des Lebens macht? Epiktet selbst beschreibt diesen Widersinn, sich von 
äußeren, nicht beeinflussbaren Faktoren abhängig zu machen, am Beispiel der 
Macht: „Sonst müßten diejenigen, die schon zum zweiten- und drittenmal Kon­
suln gewesen sind, glückselig sein: Aber sie sind es nicht. Wem sollen wir hie­
rin glauben? Euch, die ihr nur die äußere Seite ihres Lebens seht und euch von 
dem Schimmer der sinnlichen Vorstellung blenden laßt, oder ihnen selbst? Was 
sagen sie? Hört ihnen zu, wenn sie wehklagen, wenn sie seufzen, wenn sie mei­
nen, daß sie durch ihre Konsulate, durch ihre Würde, durch ihr hohes Ansehen
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selbst nur umso elender und gefahrvoller daran sind. In Kron und Zepter liegt 
die Glückseligkeit ebensowenig“ (3.22.27-30). Den Kern dieses Denkens for­
muliert Epiktet so: „Wo liegt denn das wahre Gut, wenn es nicht in diesen (äu­
ßeren; d. Verf.) Dingen liegt? (...) Da, wo ihr es nicht meint und wo ihr es nicht 
suchen wollt. Denn wenn ihr es wolltet, so hättet ihr gefunden, daß es in euch 
selbst liegt: Ihr würdet dann nicht außer euch herumschweifen und nicht in 
fremden Dingen suchen, als wenn sie eure eigentümlichen wären“ (3.22.38). 
Mit einem derart gereinigten Begriff über die Bedeutung äußerer Güter ist man 
auf dem Weg zum Seelenfrieden und zu seelischer Gesundheit, denn man macht 
sich nicht von unbeeinflussbaren Faktoren abhängig.
Auch wenn wir in unserem modernen marketinggeprägten Glücksverständ­
nis weiterhin glauben mögen, dass Glück von externen Faktoren abhängig ist: 
„Externe Glückseligkeit“ steht auf wackligen Füßen und verursacht Verlust- 
und Zukunftsängste. Eudämonie im antiken stoischen Verständnis hingegen ist 
ein Zustand, der nur dann entsteht, wenn wir uns innerhalb unserer Machtgren­
zen bewegen und diese Grenzen bewusst akzeptieren.
Wie entsteht nun Eudämonie? Dazu müssen nach Epiktet die folgenden 
Fragen beantwortet werden: Wie kann ich in Übereinstimmung mit der Natur 
leben? Wie kann ich Gott folgen und gehorchen? Wie kann ich auf vernünftige 
Weise Glück erreichen in einer durch Gottes Vorsehung determinierten und gut 
strukturierten Welt? Wie kann ich die Ressourcen, die Gott mir gegeben hat, 
adäquat anwenden? Epiktet gelangt zu innerem Seelenfrieden als Ausdruck die­
ses Glücksempfindens jedoch nicht dadurch, dass dieser innere Zustand an sich 
angestrebt wird -  denn dies wäre der schon angesprochene funktionelle Hedo­
nismus - , sondern aus einem anderen Grund: Dieser Zustand stellt neben der 
größtmöglichen subjektiven Zufriedenheit zugleich die Bedingung dar, die uns 
in die Lage versetzt, unsere sozialen Aufgaben, also unsere Rolle im Rahmen 
der Vorsehung in dieser Welt zu erfüllen (nach Long, 193).
Vor dem Hintergrund dieser Überlegungen möchte ich zur Frage zurück­
kommen, welche Bedeutung der soziale Aspekt für die Stoiker hat. Soziale Inte­
ressen kann man letztlich nur dann vertreten, wenn sie nicht im Widerstreit mit 
dem Eigeninteresse stehen. Daher ist die Berücksichtigung ethischer Aspekte 
bei der Bestimmung des Eigeninteresses erforderlich. Dabei unterstützt also das 
Gewissen die Entwicklung einer solchen sozialverträglichen Ethik:
„Gibt es also kein Vermögen der Seele, dessen Besitz uns Vorteil und des­
sen Verlust uns einen Schaden brächte?
- Was für ein Vermögen meinst du?
- Haben wir nicht von Natur ein Gewissen?
- Jawohl.
- Wer das verliert, leidet der keinen Schaden, büßt der nichts ein, fällt ihm 
nicht etwas weg, das wichtig für ihn ist? Haben wir nicht von Natur Treue, 
Zärtlichkeit für die Unsrigen, Dienstfertigkeit, Verträglichkeit? Wenn sich 
nun einer nichts daraus macht, eines dieser Stücke verlustig zu gehen, sollte 
der darum ohne Schaden und ohne Verlust sein?“ (2.10.22-23).
239
An anderer Stelle fasst Arrian Epiktets Aussagen folgendermaßen zusammen: 
„daß er überhaupt sein Begehren, sein Vermeiden, seine natürlichen Triebe oder 
Abneigungen so beherrsche, wie es jedesmal die Pflicht und unsere natürliche 
Bestimmung erfordert. Was erfordert sie aber anders, als daß wir uns allezeit als 
freie, edle und schamhafte Menschen erzeigen? Denn wo ist ein Geschöpf außer 
dem Menschen, das erröten, das sich eine Vorstellung von dem sittlich Schlech­
ten machen könnte? Daß wir hingegen das Lustgefühl den edlen und pflichtmä­
ßigen Handlungen als Gehilfen und Diener unterordnen, damit es uns zu gewis­
sen natürlichen Verrichtungen veranlasse und bei denselben auf dem rechten 
Weg erhalte“ (3.7.26-28).
Für Epiktet und die Stoiker ist egoistisches Verhalten letztlich zum Schei­
tern verurteilt. „The rational animal„s nature is such that it can attain none of its 
own goods unless it contributes something to the common interests” (Long, 
198). Und unausgesprochen scheint Epiktet davon auszugehen, dass die Allge­
meinheit von der stoischen inneren Freiheit des Einzelnen profitiert (ebd.).
Aus stoischer Sicht ist das Eigeninteresse also vom Gemeinwohl abhängig 
und nur realisierbar, wenn man sich und seinen persönlichen Vorteil mit mora­
lisch-ethischen Gesichtspunkten identifiziert: Prohairesis. Kann es unter diesen 
Bedingungen noch ein Eigeninteresse geben? Wie sieht Epiktet das Verhältnis 
von Egoismus und Altruismus?
Long sieht bei Epiktet nicht zwei unabhängige Dispositionen, nämlich Ei­
geninteresse und Altruismus, vielmehr handelt es sich um die Pole einer einzi­
gen Einstellung. Die Sorge für andere stellt einen integralen Bestandteil der cu­
ra animi dar: “Epictetus insists that the disposition in which we identify with 
the moral point of view is at the same time the disposition that generates the 
freedom and tranquillity and stability that make for our happiness as individual 
persons” (Long, 2002, 200). Im Hinblick auf die Ergebnisse der aktuellen Hirn­
forschung bleibt allerdings die Frage: Müssen entgegen diesen epiktetschen 
Überlegungen für vernünftiges und unvernünftiges Verhalten verschiedene 
Hirnareale angedacht werden? Möglicherweise gilt dies auch für Egoismus und 
Altruismus.
Im Verhältnis von Egoismus und Altruismus propagiert Epiktet nicht ein­
fach die Übernahme spezifischer sozialer Rollen, sondern einen allgemeinen 
Prozess der Persönlichkeitsentwicklung, in den soziale Bezüge integriert sind, 
auch wenn nicht jeder ein „resplendent benefactor of mankind“ (Long, 200) sein 
kann. Dass Epiktet altruistisches Verhalten hoch schätzt und seinen Schülern 
vermittelt, wird auch in folgender Äußerung deutlich: Auf die Frage, bei wel­
cher Tätigkeit jemand sich „am liebsten vom Tode antreffen lassen“ möchte, 
antwortet er: „Ich für mein Teil wollte wohl am liebsten, daß er mich bei einer 
menschenfreundlichen, wohltätigen, gemeinnützigen, edlen Tat anträfe. Kann 
ich mich aber nicht bei etwas von solcher Größe finden lassen, so doch wenigs­
tens bei etwas, das mir niemand verwehren kann, das jedermann vergönnt ist, 
nämlich dabei, daß ich mich selbst verbessere, daß ich mein Vermögen, die
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sinnlichen Vorstellungen recht zu brauchen, ausbilde, daß ich nach der Herr­
schaft über die Leidenschaften strebe; daß ich mich in meinen Verhältnissen der 
Erfüllung der mir obliegenden Pflichten befleißige; ja  daß ich, wenn ich je das 
Glück haben könnte, auch noch an das dritte Hauptstück der Philosophie ge­
kommen sein möchte, an die Gewißheit im Urteilen“ (4.10.12-13).
Altruistische Überlegungen haben noch einen anderen Grund: „Denn du bist 
imstande, dir einen deutlichen Begriff von Gottes Regierung zu machen, und 
daraus Folgen herzuleiten. Worin besteht nun die Bestimmung eines Bürgers? 
Keinen Privatnutzen zu suchen, sich in keiner Beratschlagung als einzeln oder 
abgesondert zu betrachten, sondern sich so zu verhalten, wie ein Fuß oder eine 
Hand, die wenn sie denken könnten und in die Einrichtung der Natur Einsicht 
hätten, nie nach etwas anderem streben, nichts anderes je begehren würden, als 
zum Wohl des Ganzen beizutragen. Darum haben die Philosophen ganz recht, 
wenn sie sagen, dass der sittlich gute Mensch, wenn er das Zukünftige vorher 
wüsste, selbst zu seinen Krankheiten, Lähmungen und zu seinem Tode mithel­
fen würde, weil er nämlich einsähe, dass dies nach dem Plan des Ganzen sein 
Anteil ist. Das Ganze geht allezeit dem Teile und der Staat dem Bürger vor. 
Nun, da wir kein Vorherwissen haben, gebührt es sich, dass wir uns an das hal­
ten, was man leichter erwählen kann. Denn wir sind auch dazu geschaffen“ 
(2.10.3-4) -  das Eigeninteresse selbst im Tode zurückzustellen, weil dies Teil 
des göttlichen Planes sein könnte. Auch für Sokrates stand die Einhaltung der 
Gesetze über dem Versuch, das eigene Leben zu retten -  und so flüchtete er 
nicht. Also sollte man sich nicht nur als Einzelmensch betrachten: “Betrachtest 
du dich als einzeln und abgesondert, so ist es der Natur gemäß, daß du ein hohes 
Alter erreichst, daß du reich, daß du gesund bist. Betrachtest du dich aber als 
Menschen und Teil eines Ganzen, so gebührt sichs, daß du um dieses Ganzen 
willen bald krank bist, bald über Meer reisest und Gefahren bestehst, bald in 
Verlegenheit gebracht wirst oder frühzeitig stirbst“ (2.5.25) -  für Epiktet Aus­
druck unserer sozialen Identität (Long, 201).
Auch der stoische Kosmopolitismus folgt aus derartigen Überlegungen: 
„Wenn das wahr ist, was die Philosophen von der Verwandtschaft des Men­
schen mit Gott sagen, folgt dann nicht richtig daraus, daß ein Mensch, wenn 
man ihn fragt, was für ein Landsmann er sei, nie antworten sollte, ein Bürger 
von Athen oder ein Bürger von Korinth; sondern, wie Sokrates zu sagen pflegte, 
ein Weltbürger“ (1.9.1), wobei Epiktet diesen Ausdruck Sokrates -  sehr wahr­
scheinlich ohne historischen Anhalt -  in den Mund legt (Long, 234).
Eigene und soziale Interessen sind also für Epiktet moralistisch unabdingbar 
miteinander verwoben. Sein Konzept der sozialen Integrität setzt soziales Ver­
halten von vornehinein voraus: „Integrity bridges the gap for Epictetus between 
egoism and altruism; or, better, it closes the gap“ (Long, 232). Das Gute und 
das Glück sind individuell letztlich nur erreichbar, wenn ein gesundes Innenle­
ben -  mit geklärten Vorstellungen und an den epiktetschen Machtüberlegungen 
orientierten Strukturen -  mit sozialen Aspekten übereinstimmt.
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5.5 Epiktet: Stoische Affektenlehre und emotionale Pathologie
Ausgehend von den antiken Emotionstheorien kann die Frage gestellt werden: 
Sind inadäquate Gefühle das Ergebnis irrationaler Seelenteile oder irrationaler 
Bewertungen? Betrachten wir dazu genauer das Gefühl der Angst. Dabei ist die 
Angst vor einer Sache für Epiktet schlimmer als die Sache selbst195 und eine Art 
„Krankheit des Logos“ (52).196 Ein Mensch, der Angst hat, will etwas, was er, 
zumindest zu diesem Zeitpunkt, nicht erreichen kann: „Sehe ich einen Men­
schen ängstlich sein, so sage ich: ,Was hätte der wohl gern? Gewiss etwas, das 
nicht in seiner Gewalt steht; sonst dürfte ihm nicht angst sein’“ (2.13.1).197
5.5.1 Glück und seelische Gesundheit
„Wer das weiß und zu seinem Selbst gemacht hat, wird sich in völliger Sicher­
heit wiegen, keine schlaflosen Nächte haben und sich in seinem Bett von einer 
Seite auf die andere werfen“, so beschreibt Wöhrle treffend das Resultat seeli­
scher Gesundheit (2002, 53).
[1] Vernunft als Entscheidungsinstanz
Welchen Zusammenhang haben erlebtes Glück und seelische Gesundheit mit 
der stoischen Affekt- und Indifferenzlehre? Epiktets Ziel liegt darin, Wege zu 
einem glückseligen, seelisch gesunden Leben hin aufzuzeigen. Dieser Zustand
195 Diese Überlegung findet sich schon bei Lukrez (ca. 96-ca. 53 v.Chr.), bezogen auf den Tod: 
„Die Furcht vor dem Tod ist die Quelle der Qualen“195 (aus seinem Lehrgedicht „De rerum 
natura“ (Über die Natur) zitiert nach Wöhrle, a.a.O., 51), denn wovor sollte man noch Angst 
haben, wenn man die Angst vor dem Tod besiegt hat? „Philosophieren heißt sterben lernen“, 
wie Sokrates sich in Platons „Phaidon“ äußert.
196 Eine naturwissenschaftliche Bestätigung für diese frühe These gibt die moderne Biologie: 
Entsteht Stress im Gehirn (kommt es also zu einer Aktivierung der HHN-Achse, der Hypo- 
thalamus-Hypophysen-Nebennierenrinde-Achse), schränkt dieser Stress unsere Denkfähigkeit 
deutlich ein. Der Blutfluss im Gehirn verlagert sich dann ins Hinterhirn, in dem die lebenser­
haltenden Reflexe für derartige Stresssituationen gespeichert sind. Dies begünstigt das kurz­
fristige „Überleben“, aber aufgrund der gleichzeitigen, durch den verminderten Blutfluss be­
wirkten Verengung der Blutgefäße im Frontallappen entsteht eine relative Blockade dieser 
Denkprozesse. Lipton (2006) beschreibt diesen Prozess so: „Nun ist es zwar notwendig, dass 
die Stresssignale das langsame bewusste Denken unterdrücken, um das Überleben zu sichern, 
das funktioniert aber nur um den Preis einer geminderten bewussten Wahrnehmung und einer 
reduzierten Intelligenz“ (149). Anzumerken ist jedoch, dass sich diese Angaben auf biologi­
sche Forschungen, vor allem über PET-Untersuchungen (Positronen-Emissions-Tomographie) 
mit Affen und Ratten beziehen. Die grundsätzliche Problematik der Übertragung tierexperi­
mentellen Untersuchungsergebnisse auf den Menschen muss hierbei ebenfalls berücksichtigt 
werden.
197 Als Beispiel für diese Angstproblematik erwähnt Epiktet den makedonischen Kronprinzen 
Antigonos (ca. 320-239), einen Anhänger von Zenon. Dieser hatte vor Antigonos keine Angst 
(2.13.14): „Denn was er hoch schätzte, waren alles Dinge, worüber jener keine Gewalt hatte; 
und um die Dinge, worüber jener Gewalt hatte, kümmerte er sich nicht.“ Antigonos hingegen 
wollte Zenon gefallen -  was er natürlich nicht beeinflussen konnte und was von daher für ihn 
eine Quelle der Angst darstellte (2.13.15). „Antigonos gelang es übrigens auch als König spä­
ter nicht, Zenon an seinen Hof zu ziehen“, bemerkt Wöhrle ergänzend und betont dadurch 
noch einmal die Bedeutung innerer Freiheit (54).
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kann vor dem Hintergrund einer zunehmend geordneten Gedankenstruktur ent­
stehen, die nach Epiktet immer mehr der göttlichen Allvernunft entspricht.
Für Epiktet ist Glück, wie wir gesehen haben, das Gut, das durch eine „auf 
der Vernunft aufbauende sittliche Vollkommenheit oder Tugend“ (Wöhrle, 56) 
erreichbar ist, also durch die vernunftvolle Anwendung von dihairesis und pro- 
hairesis. „Alle anderen Tugenden ... sind dann letztlich nur eine Folge dieser 
grundlegenden Einsicht in die wahren Wertverhältnisse“ (a.a.O., 58f). „Ist je ­
mand unglücklich, so besinne dich, dass er es durch seine eigene Schuld ist; 
denn der Höchste hat alle Menschen zur Glückseligkeit, zur Gemütsruhe er­
schaffen“ (3.24.2). Jemand ist dann unglücklich, wenn er nicht die „Vernunft 
als Entscheidungsinstanz und leitendes Prinzip“ (Wöhrle, 60) nutzt. Denn nur 
dies führt zu freier Selbstbestimmung.
Auch Seneca hat Glück schon so definiert: „haec ratio perfecta virtus 
vocatur“, oder genauer: „Quid est in homine proprium? Ratio: haec recta et 
consummata felicitatem hominis implevit.“ Die Eigentümlichkeit des Menschen 
ist eben seine Vernunft, und sie ermöglicht das „volle Glück des Menschen“ 
(ep. 76,10). Mark Aurel formuliert ähnlich, vielleicht von Epiktet übernommen: 
„Sei also darauf bedacht bei jedem, das dich in Kummer versetzen kann, von 
folgender Anschauung Gebrauch zu machen: Nicht dass dies Ereignis ein Un­
glück ist, sondern dass es tapfer zu ertragen ein Glück ist“ (Fragment XXIX, 
Selbstgespräche 4,49).198 Anzumerken ist dabei nur die Aussage: „Bei jedem, 
das dich in Kummer versetzen kann“. Doch was kann Kummer machen -  viel­
leicht lediglich eine Fehlbewertung, ein Irrtum, eine pure Vorstellung?
Um das Gesagte zusammenzufassen: Entsprechend der stoischen Güterlehre 
ist alles indifferent, was nicht in unserer Macht steht. Da aber alle Gefühle In­
halte unseres Innenlebens sind, stehen sie grundsätzlich unter unserem Einfluss, 
sind also nicht adiaphor. Eine gesunde Gestaltung unseres Innenlebens ge­
schieht dann entsprechend den epiktetschen Lehrsätzen: Über die Reinigung un­
serer Vorstellungen und über die Unterscheidung dessen, über das wir verfügen 
können oder eben nicht. Wichtig ist dabei, sich selbst aktiv von der Richtigkeit 
dieser Überlegungen zu überzeugen. Schon für die Stoiker verläuft somit die 
generelle Beeinflussungsrichtung von der Kognition zur Emotion, was auch in 
dieser Arbeit ohne jeden Absolutheitsanspruch als effektivste und häufigste aber 
nicht einzige Einflussrichtung angenommen wird. Denn unsere Seele ist nun 
einmal keine Einbahnstraße.
Zu Anfang seiner philosophischen Bemühungen, also zu einem Zeitpunkt, 
zu dem er noch dem Kynismus199 nahestand, entwickelte anscheinend auch
198 Mücke (1924) erwähnt, dass „Prof H. Fränkel in Göttingen überzeugend nachgewiesen (hat), 
daß 4,49 der Selbstgespräche Mark Aurels aus Epiktet stammt“ (343).
199 Epiktet sieht sich als Stoiker mit starker kynischer Tendenz (diss. 2, 12, 25), auch wenn Bon- 
höffer (1894) der Kynismus bei Epiktet eher als eine „Zutath“ (a.a.O., IV) ansieht, und Epik­
tet „vom Kynismus, dessen Thorheit und Unnatur er einsah, zur Stoa überging, der er fortan 
mit voller Ueberzeugung und Entschiedenheit angehörte“ (ebd.).
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Epiktet einen gewissen Bekehrungseifer, den er allerdings im Laufe seines 
weiteren philosophischen Lebens immer mehr reduzierte: Seelische Gesundheit
Was beinhaltet der Kynismus? Er treibt, kurz gefasst, Sokrates’ Bedürfnislosigkeit auf die 
Spitze. Der Lebenswandel der Kyniker war darauf ausgerichtet, das gesellschaftlich Uner­
wartete zu tun, Tabus zu brechen. Nach Bonhöffer beschränkt sich das kynische Element bei 
Epiktet auf die „allerdings bedeutend hervortretende Idee des Kynikers, der die Aufgabe hat, 
die Menschen durch sein persönliches Beispiel zur Umkehr zu bewegen und so die Arbeit der 
theoretischen Lehrer der Wahrheit praktisch wirksam zu unterstützen“ (1894, IV); das lebens­
praktische Element wird in den Vordergrund gestellt.
Margarethe Billerbecks umfassende Untersuchung zum Kynismus (1978) und zu seinem Be­
zug zu Epiktet kommt zu dem Schluss, Bonhöffers Blickwinkel sei hier „zu eng“ (IX). Der 
Kynismus hat reformistische Bedeutung, und der Kyniker ist „der Mann, der im Auftrag Got­
tes den Menschen den Weg dazu zeigt. Der wahre Kyniker ist nicht ein Ziel, sondern ein 
Wegweiser zum Ziel“ (ebd.). Epiktet orientiere sich eben auch an Diogenes von Sinope (um 
400-325), der sowohl die äußere als auch die innere Unabhängigkeit, also „Autarkie“ und 
„Apathie “ (Capelle, 1992, 57) sucht und „Bedürfnislosigkeit und Selbstgenügsamkeit lehrte“ 
(Schischkoff, 1991, 411). Seinen persönlichen Bezug zum Kynismus beschreibt Epiktet in 
diss. 3.22. Diesen kynischen Aspekten in Epiktets Denken sei bisher zu wenig Aufmerksam­
keit geschenkt worden.
Schon zu Beginn seines Lehrgesprächs (3.22) weist Epiktet allerdings darauf hin, nicht derje­
nige sei Kyniker, der „sich nur öffentlich unanständig benehmen will“ (2). Will man nur dies, 
dann sollte man „die Finger davon lassen“ (11) und stattdessen „sittliche Reinheit als Schutz“ 
(15) entwickeln. Kyniker lebten die absolute Besitzlosigkeit und waren Wanderprediger, aber 
oft „nicht mehr als Landstreicher“ (Billerbeck, 1978,2). Sie „erlaubten sich unter dem Deck­
mantel kynischer Redefreiheit jegliche Beleidigung“ (ebd.); der Kynismus des Diogenes artet 
unter Missachtung jeglicher Kultur zeitweilig „in Schamlosigkeit“ aus (Schischkoff, 1991, 
411). Lukian (115-180 n. Chr.) spricht von „Scheinkyniker“ (ebd.). Musonius war dem „de­
monstrativen Kynismus“ von Diogenes oder Krates und ihrer gesellschaftlichen Provokation 
eher „abgeneigt“ (3), aber er integrierte die rigorosen kynischen Prinzipien „in sublimierter 
Form“ (ebd.) in die stoische Ethik. Dadurch gab er „der kaiserzeitlichen Stoa eine neue kyni- 
sche Färbung“ (ebd.). „Kynikersein ist nicht die Endstufe auf einer Leiter philosophischer 
Ideale, sondern ein Ausnahmezustand, der nur in der Übergangszeit, d.h. solange es noch phi­
losophisch ungebildete Menschen gibt, Berechtigung hat. (...) Ist der Idealzustand in einer 
Gesellschaft sittlich Gebildeter erreicht, so wird die Sonderrolle des Kynikers überflüssig“, 
fasst Billerbeck ihre Sicht des Kynismus zusammen (ebd.).
Was sollte der „wahre Kyniker“ nach Epiktets Meinung nun tun? Auch er soll den Menschen 
zeigen, dass sie bezüglich der Einschätzung von gut und böse „im Irrtum befangen sind“ (23); 
er ist also ein „Kundschafter dessen, was für die Menschen gut und was für sie schädlich ist“ 
(24). Epiktet bezieht sich dabei explizit auf Sokrates: „Den rechten Weg habt ihr verlassen 
und geht auf einem falschen dahin, Wohlergehen und Glück sucht ihr, wo es nicht zu finden 
ist, und wenn euch einer darauf aufmerksam macht, glaubt ihr ihm nicht“ (26). Und weiter: 
„Wenn sie (die Gedanken der anderen; d. Verf.) vernünftig sind, warum kämpft ihr gegen sie? 
Wenn sie unvernünftig sind, was kümmern sie euch?“ (37). „Wo immer aber die Grundüber­
zeugungen faul sind, da sind zwangsläufig all diese Übel vorhanden: Unruhe, Trauer, Furcht, 
unerfülltes Begehren, gescheitertes Meiden, Neid und Eifersucht“ (61), dem stoischen Denken 
sind sie alle gleich.
Epiktet hat einen wichtigen Teil des kynischen Denkens übernommen: Die (relative) Bedürf­
nislosigkeit und die Geringschätzung des Materiellen. Auch die Kyniker sehen den kognitiven 
Irrtum als wesentliches Bestimmungsstück dysfunktionaler Gefühle an. Aber sie sind im 
Grunde ihres Denkens auf ihr eigenes Ego bezogene Individualisten, wobei derSozialbezug 
aus stoischer Sicht notgedrungen zu kurz kommt.
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kann nicht durch bekehrendes Überreden erreicht werden. Sie wird nur dann 
möglich, wenn man sich von der Richtigkeit seiner Gedanken selbst überzeugt.
Auch sieht Epiktets körperliche und seelische Gesundheit schon deutlich 
unterschieden: Zwar sollte auch im Hinblick auf die seelische Gesundheit die 
stoische Schule wie das Behandlungszimmer eines Arztes sein, aber die Patien­
ten sollten sich, wenn sie dieses Zimmer verließen, eher schlecht als gut fühlen: 
„Eine Arztstube, ihr Männer, ist das Lehrzimmer des Philosophen: Ihr müsset 
nicht lustig, sondern betrübt von dannen gehen“ (3.23.30) -  eben um die Kon­
frontation mit sich selbst weiter zu führen.
[2] Dysfunktionale Gefühle aus der Sicht der Stoa
Dysfunktionale Gefühle führen aus stoischer Sicht zu seelischem Unwohlsein: 
Was haben die Stoiker als pathologisch angesehen und welchen Bezug hat die­
ses Denken zur Psychopathologie von heute?
Zu Unrecht verbindet man im allgemeinen Sprachgebrauch den Begriff 
„stoisch” mit einer kühlen und unnahbaren Gelassenheit sowie mit radikaler Ge­
fühlsunterdrückung, ja, wie schon angesprochen, selbst mit Gefühlsausrottung. 
Gefühle und die sie auslösenden Gedanken waren und sind immer wesentliche 
Aspekte des stoischen Denkens. Die genannte Konnotation ist zum großen Teil 
ein Missverständnis und hat nichts mit seelischer Gesundheit im stoischen Sin­
ne zu tun. Ganz im Gegenteil, es geht auch der Stoa um das Erleben adäquater, 
also gesunder Gefühle. Und dazu ist es erforderlich, inadäquate, also neurotisie- 
rende Gefühle kontrollieren zu lernen und möglicherweise nach ausreichender 
Klärung auch auszuschalten.
Sorabji (2000) hat sich ausführlich mit der Frage der Emotionalität im anti­
ken, vor allem im stoischen Denken, auseinandergesetzt. Für ihn sind Gefühle 
zwar nicht ausschließlich das Resultat kognitiver Fehlbewertungen; auch bedeu­
tet Stoizismus für Sorabji mitnichten zu lernen, die Zähne zusammen zu beißen, 
um Gefühle zu unterdrücken. Im Gegenteil, für Sorabji kann der Stoizismus ge­
radezu sehr hilfreich dabei sein, “in dealing with counter-productive emotion: It 
is about seeing things differently, so that you do not need to grit your teeth” (1).
Apatheia bedeutet also nicht die vollständige Abwesenheit von Emotionen. 
Sie steht vielmehr der ataraxia, also der Unerschütterlichkeit und Seelenruhe, 
nahe. Und dies ist kein gefühlloser Zustand, sondern eine ausgeglichene basale 
Gefühlslage, in der man mit vielen anderen inhaltlich gesunden Gefühlen adä­
quat umgehen kann. Clausen (2002) definiert ataraxia daher treffend als das 
„Freisein des Menschen von den vernunftwidrigen Affekten, die als falsche Sor­
ge um Indifferentes (adiaphoron) verstanden werden, wie etwa die Angst um 
das eigene Leben“ (48f).
Nach Pohlenz (1978) sind inadäquate Gefühle nicht naturgegeben, sondern 
„Krankheitserscheinungen des Logos, die ihn aktionsunfähig machen. Man darf 
sich nicht einbilden, sie beherrschen zu können. Nur ihre Ausrottung kann das 
Ziel sein. (...) Die eigentliche Therapie des Affekts besteht deshalb in der Pro­
phylaxe, die es gar nicht erst zu seiner Entstehung kommen lässt. Zu ihr gehört
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besonders, dass man sich von vornherein gedanklich auf alle Wechselfälle des 
Geschickes vorbereitet“ (150f), also Senecas praemeditatio. Aber Pohlenz’ Ein­
schätzung kann heute so nicht geteilt werden: Moderne Psychotherapie kann in 
effektiver Weise Affektkontrolle erarbeiten. Generelle Affektausrottung hinge­
gen führt zu einer schweren Form seelischer Störung; die Entwicklung un­
menschlicher Züge wäre die unvermeidbare Folge. Prophylaxe ist natürlich 
auch heute der wesentlich geeignetere Weg zu seelischer Gesundheit als deren 
„Reparatur“: Das Erarbeiten und Vermitteln (welt)ethischer, seelisch gesunder 
Handlungs- und Verarbeitungsprinzipien schon im frühen Kindesalter ist viel­
leicht der Schlüssel zu friedfertigerer und gesünderer Lebensweise der Men­
schen. Sokrates, Seneca und Epiktet nennen diese Handlungsprinzipien „Tu­
genden“.
Wenden wir uns jetzt dem Begriff der seelischen Störungen zu. Sie entste­
hen aus stoischer Sicht dadurch, dass man indifferenten Dingen eine inadäquate, 
nicht realitätsgerechte Bedeutung beimisst und dadurch mit inadäquaten Gefüh­
len reagiert. Apatheia hingegen meint die Freiheit von irrationalen Gefühlen. Im 
Gegensatz zu diesen „morbiden“ Emotionen (Long) werden gute Gefühle eupa- 
theiai genannt, von denen drei Arten unterscheiden lassen: „Freude (chara), 
Achtsamkeit (eulabeia) und (gutes) Wünschen (boulesis) mit ihren jeweiligen 
Unterarten (SVF III 431)“ (Jedan, 2002, 162f). Diese „guten Gefühle“ entstehen 
durch den korrekten Gebrauch unserer Vorstellungen. Die Entlastung von ge­
fährlichen und die innere Freiheit raubenden Gefühlen ist schon immer ein 
wichtiger Teil der antiken Ethik gewesen, und jede der verschiedenen Schulen 
sucht letztlich nach inneren Frieden (Nussbaum, 1994; Sihvola und Engberg- 
Pedersen, 1998; Sorabji, 2000).
Emotionale Störungen sind für Epiktet somit Ausdruck inkonsistenter und 
inkompatibler Glaubensinhalte oder Einstellungen, kurz: der Ausdruck von do- 
xai, und er behandelt Leidenschaften, hier generell als emotionale Störungen 
verstanden, als Symptome eines Geistes, der nicht mehr mit seinen gottgegebe­
nen Vernunftanteilen in Einklang steht (Long, 258), sich also in seiner denken­
den Innenwelt vornehmlich an irrationalen Strukturen orientiert. Und so sind 
dysfunktionale Gefühle vorprogrammiert. „Denn gerade so erzeugt sich die 
Leidenschaft. Man will etwas und es wird nichts daraus“ (1.27.10). Diese Lei­
denschaft begünstigt die Entwicklung von Symptomen: „Denn die Leidenschaft 
entsteht nur daher, daß entweder dem Begehren etwas fehlschlägt, oder daß wir 
in etwas, das wir ablehnen wollen, hineingeraten. Daher kommt alle Unruhe und 
Zerrüttung, Not und Elend, alles Leid und Wehklagen; daher Neid und Eifer­
sucht, die den Menschen untüchtig machen, der Vernunft Gehör zu geben“ 
(3.2.3). Treten diese Symptome auf, dann liegt der Schluss nahe: Derjenige, der 
an diesen Symptomen leidet, will etwas, was nicht im Bereich seiner Hand­
lungsmöglichkeiten liegt. „Den Plan der Dinge zu ändern steht nicht in unserer 
Macht, aber, was ist und geschieht, mit unserem Inneren in Einklang zu bringen, 
das können wir wohl“, beschreibt Wöhrle treffend (77).
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Ein gesundes Gefühlsleben ist am leichtesten durch gesundes Denken zu er­
zielen, durch die Aufdeckung von Denkfehlern und Irrtümern. Wie sollte man 
nun mit solchen Denkfehlern bei sich selbst, aber auch bei anderen umgehen? 
Menschen sind nicht einfach die passiven Opfer gestörter Emotionen, die irrati­
onalen Seelenteilen entspringen, gegen die man sich nicht wehren kann, sondern 
das Ergebnis von Bewertungen und Funktionen unseres Willens (prohairesis). 
Sie sind nicht von äußeren Einflüssen abhängig. Diese Bewertungen sind Aus­
druck unserer Vorstellungen von dem, was uns zu einem gegebenen Zeitpunkt 
als gut oder schlecht erscheint. Es geht also um Fehler und Fehlinterpretationen, 
die wir jetzt genauer ansehen wollen.
[3] Fehler -  ihre (Fehl-)Einschätzung und ihre pathogene emotionale Wirkung 
Setzen wir mit Epiktet voraus: Wenn Menschen Fehler begehen, wenn sie also 
etwas tun, was sich im Nachhinein als Fehler herausstellt, so haben sie diesen 
Fehler nicht aufgrund der Einschätzung begangen, dass es schlecht ist, so zu 
handeln, sondern weil sie zum Handlungszeitpunkt der Meinung waren, dass sie 
richtig handeln, ganz in Anlehnung an Sokrates: „Niemand sündigt mit Ab­
sicht“ (ebd.).200
Die Nachsicht201, mit der Epiktet „Sündern“, also Menschen, die aufgrund 
eines Irrtums einen Fehler begehen, begegnet, wird auch von Marc Aurel aufge­
griffen: „Ich aber, der das Wesen des Guten erkannt hat, dass es schön ist, und 
des Bösen, dass es hässlich ist, wie auch die Natur des (gegen mich) Fehlenden 
selber, d.h. dass er mit mir verwandt ist -  hat er auch nicht an demselben Blut 
oder Samen mit mir teil, so doch an demselben Geist und an der gleichen göttli­
chen Abkunft -  ich kann von keinem von ihnen Schaden erleiden“ (Selbstbe­
trachtungen II.1).202
Berücksichtigt man Epiktets Überlegungen zu Fehleinschätzungen und Irr- 
tümern, so besteht nie ein Grund für Ärger. Dazu ein Beispiel: „Man kann nur 
Sachen verlieren und von Sachen Schmerzen haben, die man besitzt“ (1.18.16); 
so brauchte Epiktet sich nicht zu ärgern, als zum Beispiel seine eiserne Lampe 
gestohlen wurde, die er dann durch eine „irdene Lampe“ (1.18.15) ersetzte.203 
Denn es war für ihn der Irrtum des Diebes, etwas als sein eigenes zu betrachten, 
was ihm nicht gehört -  auch wenn hier andere Einschätzungen näher liegen mö­
200 Epiktet führt als krasses Beispiel für eine derartige Fehleinschätzung Medea an, die aus Rache 
an ihrem Mann ihre Kinder tötet: „Das sagt sie, weil sie eben dies, die Befriedigung ihres 
Zorns, und die Rache an ihrem Manne, für einen größeren Vorteil ansieht, als ihre Kinder le­
ben zu lassen“ (1.28.7).
201 Epiktet „advocates gentleness and tolerance towards those who err“ (Long, 33).
202 Vgl. auch Selbstbetrachtungen IV.3 und V.25.
203 Übrigens: Die Lampe von Epiktet wurde anscheinend so berühmt, dass sie von einem Be­
wunderer für eine große Summe gekauft wurde (Dobbin 1998, 171); dies geschah sicherlich 
nicht in Epiktets Sinne, wenn man die stoische Güterlehre berücksichtigt -  Christies’ und 
Sothebies’ in der Antike!
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gen und stoisches Denken manchmal weltfremd und emotional unmenschlich 
erscheinen mag. Wir werden auf diesen Kritikpunkt noch eingehen.
Wie kann man vor diesem Hintergrund von Fehlereinschätzungen emotio­
nal adäquater reagieren? „Wie? sollte man denn diesem Räuber, diesem Ehe­
brecher nicht das Leben nehmen? -  Nein, frage lieber: Soll man dem, der sich in 
den allerwichtigsten Dingen irrt und täuscht, der nicht etwa bloß sein Gesicht 
verloren hat und Schwarz und Weiß nicht unterscheiden kann, sondern den 
Sinn, wodurch man Gut und Böse unterscheidet, verloren hat; soll man dem 
nicht das Leben nehmen? Wenn du so fragtest, so würdest du merken, wie un­
menschlich du redest, und dass es ebenso viel ist, als: Soll man diesen Blinden, 
diesen Tauben leben lassen? Denn wenn der Verlust der wichtigsten Dinge der 
wichtigste Verlust ist; ein sittlich guter Wille aber einem jeden Menschen das 
Wichtigste ist und er dessen verlustig geht, warum bist du ihm denn böse? Men- 
schenskind, du musst nicht wegen fremder Laster deinen Vorstellungen wider 
die Natur Gewalt antun, du darfst den Lasterhaften nur bemitleiden, nicht aber 
böse auf ihn sein. Lass doch diesen Hang, An-stoß zu nehmen und zu hassen!“ 
Im Kontakt mit anderen Menschen gilt für Epiktet -  selbst Kriminellen gegen­
über -  Nachsicht und die Bereitschaft, ihre (sehr wahrscheinlich fehlerhafte) 
Motivation zu verstehen -  vor einem solchen Hintergrund werden Verände­
rungsmöglichkeiten oft überhaupt erst sichtbar.
Dies alles bedeutet selbstverständlich nicht, dass jemand, der einen Fehler 
macht, für diesen Fehler nicht verantwortlich ist. Und natürlich gibt es auch 
Menschen, die bewusst Fehler begehen. Es handelt sich hier lediglich um eine 
Aussage über die effektive interne Motivation, die zu fehlerhaftem Handeln 
führt -  vielleicht nur nicht bei allen Menschen.
Epiktet entwickelt eine große Toleranz gegenüber der grundsätzlich in unse­
rer menschlichen Natur vorhandenen Möglichkeit, Fehler zu machen, und er 
zieht den sinnvollen Rückschluss: Aufgrund dieser Fehler, seien es eigene Feh­
ler oder auch Fehler anderer Menschen, sollten wir selbst nicht in dysfunktiona­
le Gefühlszustände wie beispielsweise Ärger und Verzweiflung fallen. Werden 
Fehler als Irrtümer bewertet, so bleibt die seelisch gesunde Situation in uns in­
takt. Denn wir können das Verhalten anderer nicht bestimmen, haben aber 
durch die nachsichtige Reaktion für den „fehlenden Sünder“ vielleicht eine Mo­
dellfunktion: Nachsicht macht es dem fehlerhaft handelnden Menschen leichter, 
sich mit den eigenen Fehlern auseinander zu setzen. Dabei steht es unserem Ge­
genüber frei, diese Auseinandersetzung anzugehen oder nicht, so wie auch in 
der Psychotherapie. Auch Seneca lässt solche Überlegungen anklingen („De 
clementia“), aber nicht in der epiktetschen Stringenz.
[4] Welche Hilfe gibt es bei dysfunktionalen Gefühlen?
Sind nun dysfunktionale Gefühle aufgrund von Fehleinschätzungen und Fehlin­
terpretationen aufgetreten, so ist ein entsprechender „therapeutischer“ Umgang 
mit dem unter der Fehleinschätzung leidenden Menschen notwendig, um ihm 
helfen zu können.
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Dabei ist es jedoch nicht die Aufgabe des Stoikers, wie schon angespro­
chen, dieses Leiden mitzufühlen; derartiges „Mitleiden“ hat auch im Rahmen 
einer Psychotherapie keine psychotherapeutische Wirkung. „The task of a Stoic 
comforter is not to become upset oneself but to try to assuage the afflicted per­
son”, betont auch Long (253). Denn es sind eben nicht die äußeren Ereignisse, 
die zum Leiden der jeweiligen Person führen, es ist vielmehr die Vorstellung 
der leidenden Person von diesen Ereignissen, also deren Interpretation (ench. 
16). Sicher ist es wichtig, Sympathie für die leidende Person zu empfinden und 
zu zeigen, nicht jedoch, selber zu leiden. Epiktet spricht von einer Art kontrol­
lierter Empathie: Das Anerkennen des Leidens, ohne sich selbst durch eigenes 
Leiden in seinen Hilfsmöglichkeiten der leidenden Person gegenüber zu blo­
ckieren. Wenn ein Therapeut sich von den „depressiogenen Patientenkog­
nitionen“ (Hautziger, 1980) anstecken lässt, und die Welt wie der Patient als 
schlecht, böse und ungerecht interpretiert, dann kann für Patient und Therapeut 
eine solche Therapiesituation nur in einer Sackgasse enden.
Vergessen wir also an dieser Stelle nicht: Nicht die Situation an sich, son­
dern ausschließlich deren Bewertung führt zu leidvollen Gefühlen. Auch beim 
„idealen Weisen“ treten ja  unmittelbare Gefühlsreaktionen auf, v.a. unerwartete 
Schocksituationen: Sie „drängen sich mit einer gewissen eigenen Gewalt den 
Menschen auf“ (Fragment IX; Mücke, 1924, 337).204 Je weiter jemand in der 
stoischen Entwicklung ist, umso schneller kann er an einer solchen Stelle aller­
dings die Situation adäquat bewerten und die Gefühlssituation für sich bereini­
gen. Jede weitergehende Reaktion, also beispielsweise ein Festhalten an der 
Schocksituation, oder das „frisch halten“ einer Meinung (Guckes), ist nur durch 
eigene Fehleinstellungen selbst induziert und kann die seelische Gesundheit an­
tasten. Die grundsätzliche Notwendigkeit zur Überprüfung der eigenen Interpre­
tationen trifft auf jede Lebenssituation zu.
Diese Überlegungen zur Bedeutung von Fehlbewertungen als Ursache für 
emotionale Störungen und entsprechendes Fehlhalten finden sich im gesamten 
stoischen Denken. Ausgangspunkt ist dabei die schon angedeutete kontroverse 
Einschätzung der Leidenschaften durch Zenon und Chrysipp: Für letzteren sind 
Gefühle die falschen Urteile selbst, für ersteren das Ergebnis der falschen Be­
wertung; diese führen dann zu exzessiven und irrationalen Gefühlsimpulsen 
(Guckes, 2004, 25; Sorabji, 2000). Vor dem Hintergrund moderner kognitiver 
Psychotherapie werden Gedanken und Gefühle explizit voneinander getrennt, 
denn auf diese Weise kann eine dezidierte Intervention erfolgen. Man kann in 
der therapeutischen Arbeit manchmal in Bruchteilen von Sekunden die „fühlba­
re“ Erfahrung machen, dass belastende Gefühlsimpulse durch adäquate Bewer­
tungen aufgelöst werden. Aus psychotherapeutischer Sicht ist somit Zenon recht 
zu geben.
204 Siehe auch S. 73f.
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Zusammenfassend wird deutlich: Nicht das Gefühl an sich, sondern nur 
dysfunktionale Gefühle sollen „ausgeschaltet“ werden205, auch wenn Gefühls­
ausrottung zunächst ein häufiger Ausgangspunkt altstoischen Denkens gewesen 
sein mag. Denn das Ziel philosophischer und aktuell psychotherapeutischer 
Bemühungen, die Sorge um die Seele, ist nur bei einem ausgeglichenen, gesun­
den Gefühlsleben zu erreichen, und dabei stellt die Psychotherapie eine Fortset­
zung dieser philosophischen Bemühungen mit wissenschaftlichen Forschungs­
ergebnissen dar, die spezifische Interventionen ermöglichen. Dabei sollten aller­
dings philosophische Inhalte stärker in die psychotherapeutische Arbeit einflie­
ßen. Kurzum: „Unser Seelenheil besteht in einem gesunden Gefühlsleben, und 
dies ist das Ziel aller psychotherapeutischen Bemühungen. Es besteht nicht in 
Apathie im heutigen Sinn des Wortes, denn sie bezeichnet auch heute einen 
neurotisch gestörten seelischen Zustand von Gefühlsleere und fehlender emotio­
naler Mitschwingungsfähigkeit. Affekte sind die Symptome einer erkrankten 
Seele“ (Wöhrle, 81).
Epiktet hat kein Konzept guter Gefühle und entwickelt keine explizite Ge­
fühlstheorie. Er beschäftigt sich eher implizit mit einem weiten Bereich von Ge­
fühlen, die auch heute positiv genannt werden. Ferner gilt für Leidenschaften 
oder morbide Emotionen das gleiche Prinzip wie für gesunde Gefühle: Sie wer­
den nicht durch einen (platonisch-aristotelischen) irrationalen Bereich im hege­
monikon hervorgerufen, denn der Geist ist aus stoischer Sicht monistisch. Beide 
Gefühlsbereiche entstehen ausschließlich durch Bewertungen, also durch sinn­
vollen Gebrauch oder durch Missbrauch der Vernunft. Inadäquate Gefühle sind 
dann veränderbar, wenn die betroffene Person Einsicht in die kausalen Zusam­
menhänge hinsichtlich dieser belastenden Gefühle entwickelt, beispielsweise 
durch psychotherapeutische Maßnahmen.
Der Grund für morbide Emotionen liegt somit nie in äußeren Situationen, 
sondern nur in der Tatsache, dass wir diese Situationen fehlinterpretieren. 
„Epictetus’ claim that passions are faulty judgements fits his insistence that we 
should always be extremely scrupulous in our use and interpretation of external 
impressions“ (Long, 247).
Für Epiktet besteht somit ein fundamentaler Denkfehler darin, das Schlech­
te irgendeiner Ursache zuzuschreiben, für die wir nicht selbst verantwortlich 
sind: Denn das Böse sitzt letztlich in uns selbst, besser gesagt in unseren negati­
ven, auf Irrtum beruhenden Gedanken. Epiktet vertraut dabei ja  auf die göttliche 
Vorsehung als sichere Basis emotionaler Gesundheit: „Wenn du dir keinen ge­
205 Werden sie nicht rechtzeitig behandelt, bleiben „Narben in der Entscheidungsinstanz, der See­
le“ (ebd.) zurück, die das erneute Auftreten der Symptome fördern; so entwickeln sich psychi­
sche Störungen. Epiktet beschreibt, wie wir schon gesehen haben, diesen Prozess recht ein­
deutig: „Auf diese Weise -  und damit haben sie recht -  erklären die Philosophen das Ent­
stehen der Seelenkrankheiten. (...) Es geht mit den Leidenschaften der Seele auf die gleiche 
Weise. Es bleiben Spuren und Narben in ihr zurück; wenn diese nicht ausgeheilt werden, ehe 
neue Streiche auf dieselben geschehen, so bleiben sie nicht bloß Narben, sondern werden 
Wunden“ (2.18.8-11).
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ringeren als ihn zum Führer wählest, wenn du mit ihm eines Willens und eines 
Wunsches bist; hast du dann noch zu fürchten, dass dir etwas fehlschlage? 
Machst du aber Reichtum, Armut, Gesundheit, Macht, Würden, Vaterland, 
Freunde, Kinder, mit einem Worte, irgendeine Sache, die nicht von dem Willen 
abhängt, zum Gegenstande deines Begehren oder deiner Ablehnung, so wird es 
dir fehlschlagen; du wirst Widerwärtigkeit und Unglück erfahren. Ergib hinge­
gen deinen Willen dem Zeus und den übrigen Göttern, unterwirf ihn völlig ih­
nen, lass sie das Regiment führen, stehe mit ihnen im Bunde! Wie sollten als­
dann deine Sachen noch übel vonstatten gehen? Bist du hingegen neidisch, du 
Elender, und weichherzig und eifersüchtig und ängstlich und lässest keinen Tag 
vorbei, da du nicht jammerst und Klagen wider dich und wider die Götter 
führst, wie darfst du dann noch sagen, du habest studiert?“ (2.17.23-26). Gott 
wird dabei als perfekte Rationalität gesehen, und es ist sinnvoll, sich seiner 
Vorsehung unterzuordnen.
Welche Lernmöglichkeiten bietet die Stoa, um emotional stabiler und „wei­
se“ zu werden? Das stoisch-ethische Prinzip beinhaltet, zumindest in der älteren 
und auch noch in Teilen der mittleren Stoa, immer eine Dichotomie. Entweder 
man ist weise oder ein Tor. Dieses kategorische und rigide Schwarz-Weiß- 
Denken, das schon bei Chrysipp zu finden ist, kann aus psychotherapeutischer 
Sicht allerdings nur blockierend wirken. Denn es gibt nur zwei Klassen von 
Menschen: Die Weisen und, wie Long es ausdrückt, die „fools“, also wir alle. 
Selbst Sokrates hat aus dieser Perspektive nicht zu den Weisen gehört, auch 
wenn er in dieser Richtung sehr weit gekommen sein mag. Diese Überlegung 
bremst die Weiterentwicklungsmöglichkeiten der Menschen in fast augustinisch 
zu nennender Weise, denn trotz aller Bemühungen ist -  dem prädestinierten 
Himmelreich entsprechend - der Status des Weisen nicht zu erreichen.
Die jüngeren Stoiker haben daraus gelernt. Sie „milderten die Schroffheiten 
der älteren Schule und traten dem praktischen Leben näher“ (Conz, 1908, 25, 
Fußnote 2), indem sie einen deutlichen Unterschied zwischen „dem strebsamen 
Schüler und dem verstockten Verächter der Weisheit“ (ebd.) machen; sie er­
leichtern dadurch einen persönlichen Entwicklungs- und Lernprozess, so wie 
dies auch die moderne Psychotherapie anbietet.
Für Epiktet ist daher die moralische Weiterentwicklung in Richtung „Wei­
ser“ grundsätzlich für jeden Menschen möglich, und zwar „mittels Erziehung 
und vor allem Selbsterziehung“. Auch wenn Epiktet an anderen Stellen mit 
Recht als klassischer Stoiker bezeichnet werden darf -  in diesem Punkt der 
Entwicklung ist er deutlich „liberaler“ als seine rigideren Vorgänger: „He gene­
rally eschews their most paradoxical formulations“ (Long a.a.O., 32). Diese re­
lativierende Sichtweise zeigt sich auch darin, dass Epiktet Sokrates als Para­
digma einer tatsächlich weisen Person ansieht. Er hat also an dieser Stelle eine 
manchmal erstarrt zu nennende Front philosophischen Weisheitsdenkens hin zu 
einer menschlicheren und dadurch handlungsrelevanteren Variante des Stoizis­
mus aufgebrochen, selbst wenn auch ihm gegenüber viele Jahrhunderte später 
deutliche Kritik in Richtung einer solchen Erstarrung entgegengebracht wird.
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„We might call his Stoicism an ethics of the interval between wisdom and its 
contrary”. Für Epiktet befinden wir Menschen uns auf dem Entwicklungsweg in 
Richtung Weisheit, zumindest haben wir die Möglichkeit dazu.
Zusammenfassend lassen sich neurotische Störungen aus der Sicht von 
Epiktet und anderer Stoiker als Ergebnis irrationaler Gedankenstrukturen be­
schreiben. Sie führen zu dysfunktionalen Gefühlen, zu Gefühlen, die als unpas­
send und störend erlebt werden und zu inadäquatem, nicht notwendigem emoti­
onalen Leiden führen. Ziel stoischer Veränderung ist es, sich durch vernunftge­
mäße Überprüfung der diesem Leiden zugrunde liegenden Vorstellungen von 
diesen negativen Gefühlen zu befreien, und damit apatheia, ein ausgeglichenes 
Grundgefühl, herzustellen, auf dem sich positive Gefühle, eupatheia, entwi­
ckeln können. Dieses Ziel verfolgt auch die moderne, kognitiv ausgerichtete 
Psychotherapie. Zunächst soll jedoch der philosophische Entwicklungsweg, als 
vorbildliches Beispiel eines therapeutischen Prozesses aus epiktetscher Sicht, 
betrachtet werden.
5.5.2 Die Lernprozesse in stoischer Therapie
Letztlich ist davon auszugehen, dass alle ethisch motivierten religiösen und phi­
losophischen Lehren einen therapeutischen Effekt für sich beanspruchen oder 
zumindest beabsichtigen. Ein deutlicher Unterschied zwischen Stoa und Chris­
tentum, bezogen auf diesen Heilungsprozess, wird dabei allerdings deutlich: 
„Die Folge dieser Aufdeckung der inneren Schäden (durch philosophisches 
Hinterfragen, d. Verf.) ist ein brennender Schmerz, der nun aber (....) nicht et­
wa auf einmal durch die verkündigte Sündenvergebung und ihre gläubige Erfas­
sung gestillt wird, sondern sich oft wiederholen muß, bis in geduldiger Arbeit 
an sich selbst die innere Erneuerung Wurzel gefasst hat und die Stufe des Fort­
schreitenden (...) erreicht ist. Wem Jesus ein Arzt werden soll, der muß in tiefer 
Trauer und Zerknirschung zu ihm kommen und geht getröstet in seligem Be­
wusstsein der Vergebung von dannen. In Epiktets Schule kommt man vergnügt 
und leichten Herzens, geht aber mit verwundeter Seele heraus“, schreibt Bon- 
höffer (94f) in Anlehnung an Epiktet (3.23.30).206 Hier wird eine große „Ver­
schiedenheit in der Auffassung der Heilungsmethode und des Heilungsprozes­
ses“ (95) bei Stoa und Christentum deutlich -  einerseits seelische Entlastung 
durch Vergebung der Sünden, möglicherweise aber nur mit Kurzzeitwirkung 
und damit ohne nachhaltige Veränderung und dem Risiko einer bloßen Wieder­
holung der Absolution, andererseits Konfrontation mit dem eigenen Innenleben 
und langfristig ausgerichteter Veränderung der bisher neurotisierenden Grund­
bedingungen durch eigene Arbeit -  gleiches versucht die moderne Psychothera­
pie.
206 Verwundung wird hier wohl nicht als Schädigung verstanden, sondern als Zeichen einer Aus­
einandersetzung, die langfristig zur Heilung führen soll.
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[1] Wie sehen Christentum und Stoa psychotherapeutische Aspekte?
Was bedeutet dies für die Psychotherapie? Bei Prozessen wie der Sündenverge­
bung von außen, aber auch bei esoterischen Prozessen (z.B. Kartenlegen, As­
trologie oder ähnliches) kommt es in den meisten Situationen nicht zu einer aus­
reichenden inneren Bearbeitung eines Problems, ein Sich-Auseinandersetzen 
mit dem eigenen Innenleben und den möglichen Alternativen des eigenen Le­
bens kommt nicht wirklich zustande. Eher wird die grundlegende Neigung zur 
Entwicklung von Unsicherheit in neu auftretenden Situationen durch derartige 
kurzfristige Angstreduktion langfristig aufrecht erhalten. Die psychotherapeuti­
schen Ziele der Rückfallprophylaxe und der eigenständigen Bewältigung neu 
auftretender Probleme vor dem Hintergrund eines erlernten Problemlöseverhal- 
tens kommen in diesen kurzfristigen „Lösungsprozessen“ nicht ausreichend 
zum Tragen. Allerdings: Diese kurzfristigen „Interventionen“ können dennoch, 
wie widersprüchlich es zunächst auch klingen mag, eine psychotherapeutische 
Wirkung haben: Und zwar auf dem Wege einer Perspektivveränderung, die z.B. 
durch die Aussage eines Kartenlegers möglich sein kann -  aber nur dann, wenn 
dadurch ein innerer Auseinandersetzungsprozess in Gang gesetzt und durch ei­
gene Auseinandersetzung vertieft wird. Nur so entsteht Nachhaltigkeit.
Wie sehen beide Denksysteme Leiden? Ein Christ fühlt sich durch Leiden 
„bedrückt, während nach stoischer Ansicht nur derjenige Druck empfindet, der 
sich die Indifferenz äußeren ,Gütern„ gegenüber noch nicht zu eigen gemacht 
hat“ (Bonhöffer, 285). „Die Ergebung in den Weltlauf, welche auch die Stoa 
fordert, hat bei Epiktet häufig eine religiöse Färbung, welche ihn dem Chris­
tentum sehr nahe bringt“ (285). Dabei wird deutlich, dass das „äußere Wohl und 
Wehe des Einzelnen keine Rolle spielt im unendlichen Kreislauf des Alls“ 
(286). Leiden ist für Epiktet unvermeidbar, und es wird von Epiktet ja  als Gele­
genheit gesehen, das eigene sittliche Verhalten zu bewähren; ähnlich wie im 
Neuen Testament gesehen „Denn welchen der Herr liebhat, den züchtigt er“ 
(Hebr. 12, 6).
[2] Der philosophische Lernprozess -  und der Übergang zur Psychotherapie 
Epiktet beschreibt einen philosophischen Lernprozess, den Menschen durchlau­
fen können, und da dieser Prozess Ähnlichkeit zur Psychotherapie hat, soll er an 
dieser Stelle beschrieben werden.
Denn auch wenn es sich um ein relativ einfaches, manchmal banal und sim­
plifizierend erscheinendes Denksystem handelt -  man muss es sich erarbeiten. 
Denn gut durchdacht macht schon die Berücksichtigung der Grundregel der „ei­
genen Macht“ - oder der eigenen Ohnmacht - das Leben leichter und letztlich 
effektiver. So bildet sie eine wichtige Grundlage für ein seelisch gesundes Le­
ben.
Warum fällt uns dieser bewusste Unterscheidungsprozess hinsichtlich 
Macht und Ohnmacht oft so schwer? Natürlich ist es einerseits so, dass die 
Grenzen verschwimmen und im jeweiligen Einzelfall deutlich divergieren kön­
nen. Andererseits ist es schwierig, weil wir meist nach der zunächst viel einfa­
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cher erscheinenden Option suchen, dass sich nämlich unser Gegenüber oder die 
Umweltbedingungen ändern sollten, damit es uns gut geht.
Diese Schwierigkeit und die Notwendigkeit eines aktiven neuen Lernpro­
zesses, beides hängt zu einem wesentlichen Teil zusammen mit einem naturge­
mäß wohl nicht zu verändernden Lebensaspekt, den man gemeinhin Erziehung 
nennt. Wir lernen in diesem jahrelangen Prozess nicht nur, uns angemessen (um 
nicht zu sagen angepasst) zu verhalten, sondern wir lernen gleichzeitig auch: Es 
gibt Menschen, in deren Macht es zu liegen scheint, uns zu beeinflussen -  oft­
mals gegen unseren kindlichen Willen. Dennoch bricht dieser immer wieder 
durch, dann allerdings als Trotzphase deklariert, um so von Erwachsenen wie­
der leichter manipuliert werden zu können. Zwar beruht diese am eigenen Leib 
gespürte Beeinflussbarkeit durch Erwachsene lediglich auf einer einfachen Tat­
sache: Wir haben als Kinder hinsicht-lich unserer eigenen Lebenssituation we­
niger Übersicht und Handlungsspielraum. Deshalb vermitteln wir als Kinder 
den Erwachsenen den allerdings oft fälschlichen Eindruck, sie hätten de facto 
Macht über uns. Aber erst in der Pubertät können wir ihnen zeigen, wie macht­
los sie im Grunde sind. Leider bildet diese erlebte Beein-flussbarkeit jedoch die 
Basis für die erlernte Fehleinstellung, man könne andere Menschen manipulie­
ren. Diese Erfahrungen sind tief in unserem Erleben verwurzelt. So ist die Auf­
tretenswahrscheinlichkeit dieser Fehleinstellung sehr hoch, da sie neuronal ef­
fektiv gebahnt ist. Auf das von früher bekannte, weil in eigener Erfahrung so 
effektiv erlittene Muster elterlicher Macht greifen wir in einer Art Rollentausch 
deshalb zurück, weil es früher an uns selbst so beeindruckend deutlich gewirkt 
hat. Dieser Mechanismus kann nur durch intensives Erarbeiten durchbrochen 
werden, daher besteht öfter die Notwendigkeit eines psychotherapeutischen 
Lernprozesses. Würden wir mit der kognitiven Reife eines jungen Erwachsenen 
geboren -  möglicherweise wäre dieser Lernprozess überflüssig.
Übrigens hat unsere große Beeinflussbarkeit für erwachsene Fehlinforma­
tionen gerade in der Kindheit eine nachvollziehbare neurophysiologische Basis; 
sie liegt in den jeweils vorherrschenden Frequenzbereichen des Gehirns (EEG) 
während der einzelnen Entwicklungsphasen des Menschen begründet. Die so 
genannten Alphawellen (8-12 Hz) stellen einen ruhigen und gelassenen Be­
wusstseinszustand dar. Dieser Zustand wird jedoch erst in der späten Kindheit 
erreicht. In dem Alter, in dem wesentliche Prägungen stattfinden, also zwischen 
zwei und sechs Jahren, liegt die hauptsächliche Frequenz im Theta-Wellenbe­
reich (4-8 Hz). Dies ist der Wellenbereich, in den Erwachsene durch eine Hyp­
nose versetzt werden, denn diese niedrigen Frequenzen sind verbunden mit her­
abgesetzter Kontrollfähigkeit und einer leichteren Beeinflussbarkeit. Vielleicht 
liegt hier die eigentliche Ursache für die schon von Grawe genannte Tatsache, 
dass Störungen im Erwachsenenalter in den allermeisten Fällen ihre Verursa­
chung in der Kindheit haben. Lipton (2006) drückt dies hinsichtlich der elterli­
chen Beeinflussungsmöglichkeiten recht eindrucksvoll aus: „In der frühen Ent­
wicklung ist das Bewusstsein des Kindes noch nicht ausreichend entwickelt, um 
zu erkennen, dass solche elterlichen Aussagen nur verbaler Müll sind und keine
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echten Charakterisierungen ihrer selbst“ (164). Werden also solche tief verwur­
zelten Fehleinstellungen auf diese Weise vermittelt und im späteren Leben nicht 
adäquat überprüft, könnten sie später leicht zu Neurotisierungen führen.
[3] Was sollte ein beginnender Philosoph nun lernen?
Vor allem sollte er die disputative Auseinandersetzung mit den eigenen Kogni­
tionen entwickeln, also die Bereitschaft zur Selbstprüfung und zur Überprüfung 
der eigenen, lieb gewonnenen Meinungen. Ein Anfänger im philosophischen 
Denken muss sich zunächst mit dem schon erwähnten richtigen Begehren und 
Meiden auseinandersetzen. Dabei ist es hilfreich, zunächst alle Wünsche zu­
rückstellen, „bis ein vernunftgemäßes Wünschen möglich wird“ (Wöhrle, 74), 
bis man also nur noch das wünscht, was realistischer Weise tatsächlich in der ei­
genen Macht liegt. Ähnliches gilt für Aversionen, denn auch sie sollte man 
grundsätzlich nur bezüglich der Dinge haben, die im eigenen Einflussbereich 
liegen: „Dein Begehren muß gänzlich aufgehoben, dein Ablehnen gegen keine 
andern Dinge gerichtet sein, als die auf deine Wahl ankommen“ (3.22.13), oder: 
„Du mußt Begierde gänzlich aufheben, die Ablehnung allein auf solche Dinge 
richten, die von deinem Willen abhängig sind“ (4.4.33).
Sieht man denjenigen, der einem Leid zufügt -  wenn es denn als Leid inter­
pretiert wird - als eine Art Sparringspartner, so hilft dies dabei, Gelassenheit zu 
entwickeln. „Kann man denn aus solchen Dingen Vorteile ziehen?“, fragt Epik- 
tet, und er fährt fort: „Aus allen. -  Auch aus Schimpf und Schmach? -  (...) Sehr 
große. Auf die gleiche Weise stellt einer, der mich beschimpft, Vorübungen mit 
mir an; er übt meine Geduld, meine Gelassenheit, meine Sanftmut“ (3.20.9).
Im stoischen Denken ist also das Ertragen unangenehmer Zustände „nichts 
um ihrer selbst willen Erstrebenswertes“ (Wöhrle, 83), sondern es dient dazu, 
innere Freiheit herzustellen. Einübung ist hier wichtig, allerdings ist nicht jede 
Form der Übung sinnvoll und notwendig: „Denn nicht alles, was schwer und 
gefährlich ist, taugt schon zu Übung, sondern nur das, was dazu beiträgt, die 
Fertigkeit zu erreichen, die sich der Philosoph zum Ziel gesetzt hat“ (3.12.2-4). 
Es bleibt jedoch immer ein „Kampf mit sich selbst“, wie Wöhrle (84) treffend 
formuliert: „Willst du denn jetzt nicht dir selbst zu Hilfe kommen? Und wie viel 
leichter ist diese Hilfe? Du brauchst niemanden umzubringen, niemanden zu 
binden, niemandem Schmach anzutun, nicht vor Gericht zu gehen, sondern nur 
mit dir selbst zu reden, dem du am ehesten gehorchen wirst, und den niemand 
leichter überzeugen207 könnte. Und da verdamme zuerst das, was du jetzt tust. 
Hernach, wenn du es verdammt hast, gib die Hoffnung deiner Besserung nicht 
verloren“ (4.9.12-14).
207 In Mückes Übersetzung wird das Wort „überreden“ verwendet; da aus heutiger psychothera­
peutischer Sicht überreden keine adäquate Veränderungsstrategie darstellt, sondern nur über­
zeugen wirklich verändernde Wirkungen hat, wird der Text hier angepasst -  in der Hoffnung, 
dass Epiktet diese Korrektur auch akzeptieren kann.
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Die Seele ist steuerbar, und dies hängt nur vom eigenen Willen ab: „Denn 
glaube nur, es gibt kein lenksameres Ding als die Seele des Menschen. Man 
muß nur wollen, so ist’s getan, so ist sie wieder in Ordnung; hinwiederum 
braucht man nur einzuschlummern, so ist sie verloren. In uns liegt beides, Un­
tergang und Rettung“ (4.9.16). Es bleibt eine lebenslängliche Übung: „der 
Kampf geht um Glückseligkeit oder Unglückseligkeit selbst“ (3.25.3), letztlich 
mit dem Ziel: „Gelingendes Leben und Glückseligkeit selbst“ (Wöhrle, 85).208
Dies alles ist jedoch nur über die Selbstüberprüfung der inneren Einstellung 
möglich. Dies ist, zumindest während dieses Lernprozesses, nur in einer gewis­
sen sozialen Isolierung zu erreichen. Da der Umgang mit anderen Menschen in 
einer nicht gewünschten Weise „abfärben“ könnte: „so muß man sich in acht 
nehmen, wenn man sich mit Ungebildeten in solchen Umgang einläßt, und ein­
gedenk sein, daß es schier nicht anders sein kann, als daß sich dem, der mit ei­
nem berußten Menschen umgeht, Ruß anhängt“ (3.16.3).
Daher rät Epiktet denjenigen, die sich in der philosophischen Ausbildung 
befinden, zum Abstand zu den (noch) nicht philosophisch Gebildeten: „Ich rate 
euch also, mit Ungebildeten vorsichtig im Umgange zu sein, bis erst einmal die 
feinen Begriffe in euch eingewurzelt sind und ihr einen solchen Grad der Ge­
schicklichkeit erworben habt, daß ihr sicher sein könnt. Sonst wird euch, was 
ihr etwa in der Schule aufzeichnet, wie Wachs an der Sonne täglich wieder zer­
schmelzen. Gehet darum sorgfältig aus der Sonne, solange die Begriffe, die ihr 
habt, wie Wachs sind. Das ist auch der Grund, warum die Philosophen die Ent­
fernung aus der Heimat raten, weil man durch die alten Bekanntschaften zu sehr 
abgehalten wird und schon die Anfänge einer neuen Lebensgewohnheit immer 
von denselben gehindert werden“ (3.16.9-11). Da sich die philosophisch nicht 
ausgebildeten Menschen aus der Sicht von Epiktet ihrer (unüberprüften) Mei­
nungen oft recht sicher sind, bedarf es einer starken eigenen inneren Sicherheit 
der Lernenden, um hier nicht zu unterliegen -  allerdings sollten die eigenen 
Überzeugungen weiter auf dem Prüfstand stehen. Nur so lässt sich ein ver­
gleichbarer Prozess wie bei philosophisch noch nicht gebildeten Menschen 
vermeiden: Denn je länger eine Meinung nicht überprüft wurde, desto sicherer 
und überzeugter erscheint sie dem Vertreter dieser Meinung, auch wenn er phi­
losophisch geschult ist. „Auf diesen Punkt mußt du zu allererst achthaben, dass 
du dich nach keinem deiner ehemaligen Freunde und Vertrauten allzuviel rich­
test, dich nicht ganz zu ihrer Handlungsweise herabläßt; sonst würdest du dei­
nen Charakter verlieren“ (4.2.1).
208 Wöhrle spricht in diesem Zusammenhang heute „in der Sprache der Psychologie“ von „Ver­
stärkung“; dies ist jedoch irreführend. Man kann besser von Modelllernen sprechen. Ver­
stärkung liegt dann vor, wenn die Häufigkeit bzw. Wahrscheinlichkeit eines umschriebenen 
Verhaltens durch das Auftreten oder Vorhandenseins eines Verstärkers gesteigert (positive 
Verstärkung) oder durch den Wegfall eines Verstärkers gesteigert wird (negative Verstär­
kung). Negative Verstärkung darf nicht mit Strafe verwechselt werden. Zwar verändert auch 
Strafe die Häufigkeit/Wahrscheinlichkeit eines Verhaltens, aber durch die Setzung eines un­
angenehmen Reizes.
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Förderlich ist es auch, die „Vaterstadt zu verlassen, weil nur durch Loslö­
sung aus den gewohnten Verhältnissen ein neuer ethischer Grund gelegt werden 
kann“ (Bonhöffer, 320), und so besteht immer das „Risiko eines Zerwürfnisses 
mit Verwandten“ (326). Einen ähnlichen Gedanken kennt auch das Matthäus­
Evangelium: „Und ihr müsset gehasst werden von jedermann um meines Na­
mens willen. Wer aber bis ans Ende beharret, der wird selig“ (Mt 10,22; vgl. 
24,9ff). Und: „Dem Glaubensentschluss (wird im Evangelium; d. Verf.) eine 
gänzliche Erneuerung der Persönlichkeit zugeschrieben“ (329). Dieser Ent­
schluss sollte -  aus eschatologischer Perspektive - nicht hinausgeschoben wer­
den. Denn zumindest aus urchristlicher Sicht stand die Apokalypse kurz bevor, 
auch wenn heute kein vergleichbarer Zeitdruck mehr erlebt werden mag. Epik- 
tet hingegen möchte die philosophische Auseinandersetzung deshalb nicht auf­
geschoben sehen, weil es ein zeitintensiver Lernprozess ist, „und jeder Tag, den 
man im Gehorsam gegen die Vernunft verbringt, als glücklicher Tag ein Ge­
winn fürs Leben ist“ (330). Und an anderer Stelle: „Durch die Gewohnheit des 
Sündigens (wird) die innere Fähigkeit zur Umkehr mit jedem Tag vermindert“ 
(352).
Um diese Ausbildung überhaupt durchlaufen zu können, rät Epiktet denje­
nigen, die sich mit der Philosophie auseinandersetzen wollen, sich zunächst zu 
prüfen: „Menschenskind, untersuche zuerst, was das für ein Geschäft ist, dann 
deine Fähigkeit und Kräfte, was du zu ertragen imstande bist“ (3.15.9). „denn 
die Ergreifung der Philosophie bedeutet eine gründliche Erneuerung des Her­
zens und des Lebens“ (Bonhöffer, 1894, 11).
Neben dem „richtigen Begehren und Meiden“ geht es in der Ausbildung 
weiter um das (richtige) Handeln bzw. Unterlassen, und in einem letzten Schritt 
dann um die unverbrüchliche Sicherheit und Gewissheit des Urteils (Wöhrle, 
88). Gerade dieser letzte Teil drückt die wirkliche Überzeugung als Ergebnis 
innerer Auseinandersetzung aus, „und wie sehr wird von vielen das Wichtigste 
versäumt“; (3.27).
Wenden wir uns nun dem richtigen Handeln bzw. Unterlassen zu. Darauf 
kann man sich erst einlassen, wenn Begehren und Meiden anhand der beiden 
Paradigma geklärt ist, denn nun sind Handlungsentscheidungen auf einer pro- 
hairetischen Basis möglich. Hier kommt die stoischer Pflichtenlehre ins Spiel, 
das „Gebiet der Pflicht“ (3.2.2; vgl. Bonhöffer, 1894, 58ff). Sind die kognitiven 
Handlungsvoraussetzungen genügend geklärt, kann auch ethisch verantwor­
tungsvoll gehandelt werden. Der „ideale“ Weise hat in allen Lebenssituationen 
die erarbeiteten Prinzipien unzweifelhaft zur Hand, und gibt, wenn er von der 
Richtigkeit seines Urteils überzeugt ist, dieses auch unter extremen Stressbe­
dingungen nicht auf. Wenden wir uns dieser Unverbrüchlichkeit des Urteils, das 
dritte Feld des Lernprozesses, genauer zu.
„Das dritte Hauptstück betrifft diejenigen, die sich im Fortschreiten befin­
den, es macht sie sicher und gewiß, daß sie selbst im Schlaf keine Vorstellung 
unbemerkt und ohne vorangegangene Prüfung beschleiche, aber auch nicht im 
Rausche und auch nicht in der Melancholie“ (3.2.5). Es setzt die Bearbeitung
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der erstgenannten Aspekte voraus, auch wenn „die heutigen Philosophen das 
erste und zweite Kapitel fahren (lassen) und ... sich an das dritte, an Trug­
schlüsse, Fragschlüsse, bedingte Schlüsse und andere Arten von Sophismen 
(machen)“ (3.2.6). Epiktet warnt also ausdrücklich vor undurchdachten philoso­
phisch -  sophistischen Schnellschüssen.
Nur der Weise ist wirklich unbeirrbar in seinem Urteil darüber, was sittlich 
gut und was schlecht ist (vgl. Billerbeck, 1978, 91). Schuldzuschreibungen sind 
in jedem Fall inadäquat. „Ein Ungebildeter verrät sich dadurch, dass er anderen 
Vorwürfe macht, wenn es ihm schlecht geht; ein Anfänger in der philosophi­
schen Bildung macht sich selbst Vorwürfe; der gründlich Gebildete schiebt die 
Schuld weder auf einen anderen noch auf sich selbst“ (ench. 5; Steinmann, 11)
-  eine Feststellung, die auch im Rahmen aktueller Psychotherapie grundlegende 
Bedeutung hat. So geht es beispielsweise, gerade bei der Aufarbeitung von kog­
nitiven Fehlinstruktionen aus der Kindheit, keinesfalls darum, den Eltern die 
Schuld am eigenen Leiden zuzuschreiben -  dies würde vielleicht abgesehen von 
kurzzeitiger emotionaler Entlastung, keine nachhaltige Veränderung des eige­
nen Erlebens bewirken. Im Gegenteil: Sieht ein Patient, dass es therapeutisch 
nur darum geht, die Fehlstruktur aus der Kindheit zu erkennen, um sie adäquat 
hinterfragen und dann innerlich auflösen zu können, erst dann ergibt sich eine 
reale emotionale Veränderungsmöglichkeit -  und zwar ohne jegliche lösungs­
blockierende Schuldzuschreibung, die, wenn sie vorhanden ist, natürlich auch 
kognitiv aufgelöst werden sollte, denn auch Eltern handeln in den allermeisten 
Fällen im (eigenen kindlichen) Irrtum und nicht in der Absicht, die eigenen 
Kinder ins emotionale Unglück zu stürzen.209
[4] Wie lassen sich die Erziehungsziele darstellen?
Zu lernen ist, „eine jede Sache also zu wollen, wie sie geschieht“ (1.12.15), un­
abhängig davon, ob sie positiv oder negativ erlebt wird. Denn es ist nicht die 
Aufgabe der Philosophie, „dem Menschen irgendeins von den Außendingen zu 
verschaffen“ (1.15.2), sondern dazu beizutragen, „Begierde und Ablehnung oh­
ne Einschränkungen anzuwenden“ (3.14.10: „Studieren, d. h. sich in der Philo­
sophie unterrichten lassen, ist also wirklich nichts anderes, als lernen, was uns 
zu eigen gehört und was fremdes Eigentum ist“ (4.5.7). Dies ist Epiktets Kern­
aufgabe: Auch wenn er die stoische Tradition hinter sich weiß, so unterscheidet 
ihn die intensive Auseinandersetzung mit dem ungehinderten Wollen, entspre­
chend seinem Machtparadigma, doch deutlich von der anderen Denkern. Mit 
diesen Überlegungen hat er auch Marc Aurel tief beeindruckt (Long, 119).
Um zu diesem Ziel zu gelangen, müssen die Studenten lernen, korrekte 
Werturteile abzugeben. „Was heißt nun Philosophie studieren? Es heißt lernen,
209 Ausgeschlossen sind bei derartigen Überlegungen natürlich extrem persönlichkeitsgestörte 
Eltern, bei denen eine derartige Schädigungsabsicht nicht immer ausgeschlossen werden 
kann, auch wenn sie meist aus eigenen tief gestörten Erfahrungen aus der eigenen Kindheit 
resultieren. Störungen werden auf diese Weise generationsübergreifend weitergereicht.
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wie man die allgemeinen Grundsätze, die uns angeboren sind, auf besondere 
Fälle gehörig anwenden solle“ (1.22.9).
Und so stellt Epiktet gerne Fragen wie diese: „Ich will dirs erklären. Ist 
Freiheit etwas andres, als wenn man leben kann, wie man will? - ,Nein.’ -  So 
sagt mir, ihr lieben Leute, wollt ihr in Verfehlung leben? - Nein, das wollen wir 
nicht.“ (2.1.23-24) -  eine Verbindung seines optimistischen Rationalismus (der 
Wunsch, nicht im Irrtum zu leben) mit Freiheit und innerer Ruhe (vgl. Seneca, 
ep. 34,3 und 71,36)
Die Grundbedingungen für das Erlernen von Epiktets Philosophie sind: 
“Awareness of one’s own ignorance about essentials and a readiness to make 
fundamental changes to one’s current life” (Long, 108). Bevor man sich in 
Epiktets Schule begibt, sollte man sich also prüfen: “ Meinst du, du könntest der 
Philosophie obliegen und noch immer dasselbe tun, was du jetzt tust? Meinst 
du, du könntest noch ebenso trinken, noch ebenso im Zorn entbrennen, noch 
gleichermaßen verdrießlich und mürrisch sein? Nächte mußt du durchwachen, 
arbeiten mußt du, mußt Gelüste überwinden, mußt von deinen Verwandten und 
Bekannten wegreisen, mußt sich von deinem Diener verachten lassen, von den 
Leuten auf der Straße auslachen lassen, in allem den kürzeren ziehen, in Ehren­
stellen, in Rang und Würden, vor Gericht. Darüber denke nach, und wenn es dir 
dann noch gut scheint, so gehe an das Geschäft, wenn du um diesen Preis See­
lenruhe, Freiheit, Standhaftigkeit des Gemüts eintauschen willst; wo nicht, so 
mache dir keine Mühe (...). Du mußt ein einheitlicher Mensch sein, entweder 
ein guter oder ein schlechter. Du mußt entweder dein oberstes Seelenvermögen 
ausbilden oder die äußeren Dinge, deine Zeit und deinen Fleiß entweder auf das 
Inwendige verwenden oder auf das Äußere, das heißt, entweder den Stand eine 
Philosophen innehaben oder eines Ungebildeten“ (3.15.8-13).
Also: Will man Philosoph werden oder Laie bleiben? Damit soll allerdings 
keine philosophische Elite geschaffen werden, denn jeder Mensch kann diese 
Wahl treffen. Epiktet weiß, dass er kein Sokrates ist und verwendet auch das 
Wort Philosoph für sich und seine Studenten nur ungern (Long, 109). Aber 
dennoch: Mit einer solchen Entscheidung wählt man einen Lebensstil (Hadot, 
1999 16ff). „Man kann uns also noch für Kinder ansehen, obwohl wir völlig 
erwachsen sind. Denn ein Kind ist (....) in der Lebenskunst der Nichtphilosoph“ 
(3.19.6). Epiktets philosophisches Ziel sind im stoischen Sinne „gute“ Men­
schen, und er warnt davor, “daß mancher seinen Kopf mit stolzen Einbildungen 
von sich selbst anfüllen möchte“ (1.8.6).
Der Stoizismus, den Epiktet lehrt, ist für ihn der einzige Weg, um durch 
ständige Übung in jeder Lebenssituation mentale Stärke und Gesundheit zu er­
langen (Long, 120). Dass bei einer solchen Ausbildung, die aufgrund eigener 
Entscheidungen letztlich zu einer inneren Konversion führt, immer die Gefahr 
besteht, verkannt zu werden (ench. 13, 22), weiß auch Epiktet. Es ist nicht wich­
tig, sich Philosoph zu nennen, auch dann nicht, wenn man gut ausgebildet ist, 
sondern es ist ausschließlich bedeutsam, diese Prinzipien zu praktizieren (ench. 
46), nicht nur über sie zu reden. Sokrates führte ja  auch die Menschen, die einen
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Philosophen suchten, zu einem solchen: „Auf gleiche Weise war der Philosoph 
an Sokrates vielen unsichtbar. Sie kamen zu ihm und ersuchten ihn, daß er sie 
an Philosophen empfehlen möchte. Ward er etwa wie wir böse darüber? Sagte 
er: ,Hältst du denn mich nicht für einen Philosophen?’ Nein, er ging mit ihnen 
und empfahl sie, und es war ihm das eine schon genug, daß er wirklich ein Phi­
losoph war. Mit Freuden begleitete er sie, und es plagte ihn nicht im Geringsten, 
daß sie ihn nicht für einen Philosophen ansahen. Denn er gedachte seiner beson­
deren Aufgabe. Welches ist die Aufgabe eines sittlich guten Menschen? (...) Er 
sagt: ,Wenn mir irgendwer Schaden zuzufügen imstande ist, so schaffe ich 
nichts mit meiner Philosophie. Wenn ich auf einen warten muß, daß er mir Nut­
zen schaffe, so bin ich nichts. Will ich etwas und es geschieht nicht, so bin ich 
unglücklich’“ (4.8.22-25) -  es ist für Sokrates ausreichend, zu wissen, dass er 
ein Philosoph ist, und abhängig vom Beifall anderer oder, wie Döring es tref­
fend ausdrückt: „Doch er tat dies nicht etwa in der Weise, daß er lautstark ver­
kündete, der geeignete Mann auf diesem Gebiet zu sein, sondern dadurch, daß 
er es tatsächlich war“ (1978, 66).
5.5.3 Stoische Gedanken mit psychotherapeutischen Wirkungen 
Epiktets „psychotherapeutische Techniken“ lassen sich kurz beschreiben: kog­
nitive Klärung der „Machtverhältnisse“ (dihairesis), Erarbeitung einer ethisch 
motivierten Handlungsentscheidung (prohairesis), all dies auf dem Wege der 
Reinigung der Vorstellungen, also Disputation der Gedanken, Einstellungen 
und Überzeugungen. Es geht also um kognitive Disputations- und Restrukturie­
rungstechniken der kognitiven Verhaltenstherapie und REVT, um emotive Ima­
ginationstechniken und kognitives Probehandeln, um mit deren Hilfe adäquate 
Handlungsstrategien zu entwickeln. Dabei stehen die Kerngedanken des epikte- 
tischen Denkens, seine Paradigmata, immer im Vordergrund, denn sie bestim­
men wesentliche Inhalte seelisch gesunden Denkens. Die genannten Techniken 
beschreiben die aktuellen psychotherapeutischen Veränderungsstrategien. Philo­
sophische Überlegungen können diese Techniken erweitern. Es wurde schon 
darauf hingewiesen, wie sinnvoll es ist, philosophische Überlegungen in die 
moderne Psychotherapie einzubeziehen. Irvine (2009,65 ff) hat dies recht in­
struktiv getan. Er leitet sechs philosophisch-psychologische Techniken aus dem 
Denken der jüngeren Stoiker, also Seneca, Musonius, Epiktet und Mark Aurel 
ab.
[1] Positive Visualisierung: „Wie wir das Erreichte wertschätzen lernen“ 
Positive Visualisierung basiert auf dem psychologischen Konzept der hedonisti­
schen Adaptation. Was ist damit gemeint? Hält man trotz einer unbeeinflussba­
ren Realität falsche Erwartungen aufrecht, so führt dies unweigerlich zu emoti­
onalen Irritationen. Lebenshindernisse werden nichtentsprechend berücksich­
tigt. Menschen sind häufig deshalb unglücklich, weil sie nie zufrieden zu stellen 
sind. Wenn die ersten Wünsche erfüllt sind, müssen immer größere Wünsche 
befriedigt werden: dies meint hedonistische Adaptation (Frederick & Loewens-
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tein, 1999) -  man bekommt nie genug. Diesem Mechanismus kann man dann 
entgegnen, wenn man die Dinge, die man hat, nicht einfach als selbstverständ­
lich bewertet. Es gilt vielmehr zu lernen, bewusst mit dem aktuellen Stand zu­
frieden zu sein. Wenn wir ein Bedürfnis nach den Dingen entwickeln, die wir 
schon haben, also lernen, die Dinge zu wollen, die wir schon haben, dann trägt 
dies zur subjektiven Zufriedenheit bei - das epiktetsche Prinzip des „richtigen 
Begehrens“. Dies bedeutet nun keinesfalls, dass wir nichts anderes oder etwas 
Neues haben dürften, wenn es denn im Bereich unseres Einflusses liegt. Dies 
wäre eine Fehlinterpretation stoischen Denkens -  nur nicht mit dem Resultat, 
dass wir nach dem Erreichen auch wieder nur unzufrieden sind.
[2] Negative Visualisierung: „Was kann uns schlimmstenfalls passieren?“
Die erhöhte generelle Zufriedenheit durch bewusste positive Visualisierung der 
erlebten Realität macht es leichter, auch mit Rückschlägen zurechtzukommen. 
Dabei hilft bewusste negative Visualisierung. Gehen wir dazu von Epiktets und 
Senecas Überlegung aus, dass wir alles, was wir haben, nur geliehen haben. 
Dies betrifft unser eigenes Leben und das anderer, etwa uns nahestehender 
Menschen. Trauer und Verlusterfahrung können vielleicht dadurch leichter zu 
bewältigen sein, dass man sich nicht in überstarker Weise an Dinge hängt, die 
nicht in der eigenen Macht liegen, ob es sich dabei um Gegenstände oder auch 
um Beziehungen zu anderen Menschen handelt. Wir haben schon gesehen, dass 
diese Gedanken mit unseren heutigen Überlegungen zur seelischen Gesundheit 
nur bedingt übereinstimmen. Doch haben wir eine Alternative, uns bei Verlust 
vor überstarken emotionalen Reaktionen zu schützen? Lernt man, sich mit der 
Möglichkeit eines Verlustes zu konfrontieren (negative Visualisierung), so kann 
man den aktuellen Zustand des Nicht-Verlustes positiv visualisierend auch posi­
tiv erleben. Die Konfrontation mit der negativen Möglichkeit fördert schon im 
Vorfeld einerseits emotionale Verarbeitungsmöglichkeiten und steigert anderer­
seits ein angenehmes Gefühl in der Realität.
Daher ist es wichtig, sich rechtzeitig mit den Verlustaspekten, die nicht in 
unserer Macht liegen, auseinander zu setzen, sie in gewisser Weise einzuüben, 
aber natürlich mit ausschließlich therapeutischer Absicht, niemals zur Aggrava­
tion depressiogener Gedanken. Auf schwierige Situationen, auch auf den Tod, 
vorbereitet zu sein, fördert ein seelisch gesundes Leben, wie schon erwähnt: 
„Was lange vorher vorausgesehen ist, greift uns weniger heftig an“ (Seneca, 
Marcia, c.9) -  praemeditatio. Da die meisten dieser „negativen“ Faktoren be­
kanntlich nicht in unserer Macht liegen, ist es wichtig, sich mit der Möglichkeit 
ihres Eintreffens abzufinden. Dies ist keineswegs fatalistisch, sondern aus­
schließlich realistisch gemeint: Auch wenn wir meinen, wir könnten uns nicht 
mit etwas abfinden, über das wir nicht verfügen, es bleibt dennoch unbeein­
flussbar, so sehr wir es uns auch wünschen mögen.
Das Prinzip der praemeditatio wird um die negative Visualisierung erwei­
tert: Stellt man sich vor, man könne die Dinge, die man jetzt hat, irgendwann 
einmal nicht mehr haben kann, so fördert dies, zusätzlich zur positiven Visuali­
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sierung, die Zufriedenheit mit der gegenwärtigen Realität. Irvine sieht in der 
negativen Visualisierung die Möglichkeit einer emotionalen Revitalisierung: 
Wir können mehr Freude empfinden, wenn wir uns mehr auf das konzentrieren, 
was wir haben, und nicht auf das, was wir nicht haben, von dem wir aber bisher 
meinten, dass wir es haben müssten.210
Dieser negative Visualisierungsprozess ist auch in Form projektiver Visua­
lisierung hilfreich. Man stellt sich vor, dass das negative Ereignis nicht uns 
selbst, sondern einem anderen geschieht (ench 26). Dies kann die eigene Ein­
schätzung der Problematik relativieren und zu einer persönlichen Entdramatisie- 
rung führen: Sieht man das eigene Leid aus der Perspektive eines anderen, kann 
dies zu kognitiv-emotionaler Entlastung beitragen.
Natürlich ist damit, wie schon angedeutet, nicht gemeint, dass man sich 
ständig potentielle Katastrophen aggravierend vorstellen sollte, um mit allen Si­
tuationen des Lebens zu recht zu kommen. Es geht auch nicht um den Versuch, 
Situationen der Armut, der Demütigung oder schwerster sozialer Belastungen 
zu relativieren. Negative Visualisierung schließt also die Hilfe in sozialem 
Elend und den Kampf gegen sie nicht aus. Im Gegenteil; auf die soziale Kom­
ponente stoischen Handelns und befreiungstheologische Aspekte wurde schon 
hingewiesen. Vielmehr handelt es sich um Überlegungen für konkrete, individu­
elle Belastungssituationen, denn negative Situationen sind nun einmal ein Teil 
unserer conditio humana. Über negative Visualisierung können wir uns vor die­
sem grundsätzlichen Hintergrund allerdings besser auf mögliche Veränderungen 
in unserer Welt einstellen. Wir können dadurch lernen, uns über etwas zu freu­
en, ohne dasjenige so festzuhalten, dass wir glauben es nicht mehr loslassen 
können, denn es unterliegt eben nicht unserer Kontrolle.
[3] Die Dichotomie der Kontrolle der Macht -  „On Becoming Invincible“
Wenn man nur das will, was man auch tatsächlich erreichen kann, dann wird 
nach Epiktet innerer Frieden möglich, wenn wir also unsere Bedürfnisse und 
Erwartungen an die realen Möglichkeiten anpassen. Auf diese Weise wird man 
„unschlagbar“ (Irvine). Lässt man sich nicht auf Dinge ein, die man nicht in der 
Hand hat, wird man nie etwas verlieren. Dies muss aus menschlich­
therapeutischer Perspektive allerdings anders formuliert werden: Es ist notwen­
dig, auch mit Verlust emotional adäquat umgehen zu lernen. Will man hingegen 
Dinge, die dihairetisch nicht erreichbar sind, so stört dies die Seelenruhe und es 
entsteht eine Quelle ständiger Angst. Was nicht in unserer Macht liegt, ist auch 
therapeutisch nicht herstellbar, und die Angst löst sich erst auf, wenn man dem 
Unerreichbaren nicht mehr hinterherläuft.
210 Negative Visualisierung ist für die Menschen am schwierigsten, die bisher nie ein Unglück 
erlitten haben, denn dies ist ihr größtes Unglück, meint Irvine. Auch Dankgebete stellen eine 
Form negativer Visualisierung dar, z.B. dadurch, dass bewusster gegessen, also ein bewusster 
Zugang zur real vorhandenen Nahrung hergestellt wird. Man orientiert sich nicht an dem, was 
gerade nicht auf dem Speiseplan steht.
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Das Ziel innerer Gelassenheit erreicht man, wenn man sich nur interne und 
nicht externe Ziele setzt. So ist es sinnvoll, sein Bestes zu geben, um sein Ziel 
zu erreichen - denn das liegt ausschließlich in der eigenen Kontrolle. Es wäre 
aber sinnlos, das Erreichen des Zieles an sich zum eigenen inneren Ziel zu ma­
chen, denn hier können noch externe Faktoren eine hindernde Rolle spielen. So 
haben interne Ziele positive, externe Ziele hingegen häufig negative Wirkun­
gen.
[4] „Fatalismus“
Ein gewisser Fatalismus ist für Irvine dem stoischen Denken entsprechend nur 
folgerichtig: Es gilt ja, die Dinge, die geschehen, so anzunehmen, wie sie ge­
schehen: „Quid est boni viri? Praebere se fato. Grande solacium est cum univer­
so rapi: quicquid est quod nos sic vivere, sic mori iussit, eadem necessitate et 
deos alligat“, schreibt Seneca (de providentia, V,8).211Gemeint ist also, das fa ­
tum in solchen Fällen zu akzeptieren, die nicht in unserer Macht liegen, über 
die wir also nicht verfügen, die wir nicht beeinflussen können. Den Stoikern 
fällt dies deswegen nicht ganz so schwer, weil sie der göttlichen Vorsehung ver­
trauen, auch wenn dieses Argument heute nur bedingt nachvollziehbar sein 
mag.
Will man also die Dinge so, wie sie tatsächlich geschehen, und stellt man 
sich auf die unveränderbaren Dinge adäquat ein, so erspart dies unnötige Frus­
trationen (vgl. ench. 8). Und an anderer Stelle mahnt Epiktet, unsere zugewie­
senen Rollen gut zu spielen, denn „sie auszuwählen, steht einem anderen zu“ 
(ench. 17).
Der stoische Fatalismus unterscheidet sich also deutlich von dem Fatalis­
mus, der in der Alltagssprache gemeint ist: Hier ein Sich-Einfügen in das, was 
nicht unserem Einfluss unterliegt und ein aktives Herangehen an alles, was wir 
wohl beeinflussen können, dort ein hilfloses Sich-Ergeben in ein Schicksal, das 
hinsicht-lich der eigenen Macht- und Einflussmöglichkeiten (noch) nicht adä­
quat überprüft wurde. Es geht um die „positive Einwilligung in das, was ohne­
hin kommt“ (Wöhrle, 142). Denn Epiktet lehrt nicht, alles sei unabänderlich 
vom Schicksal bestimmt; resigniertes Hinnehmen eines vermeintlichen Ge­
schicks wird nicht propagiert. Angezielt wird vielmehr ein Blick für alles, was 
der Mensch -  neben all dem Un-abänderlichen- wirklich beeinflussen und ver­
ändern kann. Denn innerhalb der erkannten Machtgrenzen können wir sehr ak­
tiv werden und unser Bestes geben.
Aber was haben diese Überlegungen mit einer psychologischen Technik zu 
tun? Dazu müssen wir den Fatalismus in seinem konkreten Zeitbezug betrach­
ten: Für die Stoiker bezog sich Fatalismus ausschließlich auf Vergangenheit und
211 „Was ist eines wertvollen Mannes Haltung? Sich darzubieten dem Schicksal. Bedeutender 
Trost ist es, mit dem All fortgerissen zu werden: was immer es ist, das uns so zu leben, so zu 
sterben geheißen hat, mit derselben Unausweichlichkeit bindet es auch die Götter“ (De provi­
dentia, V,8).
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Gegenwart. Ein Fatalismus, der die Zukunft einschließt, wäre mit dem erwähn­
ten Fatalismus unserer Alltagssprache gleich zu setzen.
Aber welche Funktion kann dieses fatalistische Denken nun in psychothera­
peutischem Sinn haben? Der Vergangenheit nachzutrauern ist pure Vergeudung 
von Lebenszeit. „Hätte ich doch mal“ ist oft die Ursache für pathologischen 
Grübelzwang. Die Vergangenheit zu betrachten, ist lediglich dann sinnvoll, 
wenn dadurch in der Zukunft eventuelles Fehlverhalten verändert werden kann, 
man also aus seinen Fehlern lernen will, nicht jedoch, wenn dies zu einer steten 
Quelle unpassender Selbstvorwürfe über einen Irrtum wird.
Und was gilt für die Gegenwart? Ist es sinnvoll, sich in dem jeweiligen 
Moment unseres Erlebens zu wünschen, dass diese Gegenwart anders wäre? 
Dies führt ebenfalls nur zu Unzufriedenheit. Es verhindert oder erschwert un­
sere zukunftsbezogenen Handlungsmöglichkeiten, auch wenn diese Zukunft 
vielleicht nur ein paar Millisekunden entfernt ist. Mit der nicht beeinflussbaren 
Realität der Gegenwart zu hadern, blockiert lediglich unsere real umsetzbaren 
Handlungsmöglichkeiten. Nicht umsonst empfiehlt die moderne Psychothera­
pie, im jeweiligen Moment bewusst und achtsam zu leben: Es gilt das hinläng­
lich bekannte Prinzip des Hier und Jetzt. Dies stellt eine aktive cura animi dar.
[5] Selbstverleugnung: „On Dealing with the DarkSide o f Pleasure“
Negative Visualisierung kann also auf unsere seelische Gesundheit eine positive 
Wirkung haben. Je bewusster man sich der Tatsache ist, dass negative Dinge 
geschehen können, desto bewusster kann man seine positiven Lebensaspekte 
erleben. In einer Steigerung dieser Technik kann man zeitweilig auch so leben, 
als ob die negativen äußeren Faktoren eingetreten wären. Man kann z.B. Armut 
einübend leben. Diese konkrete Handlungsumsetzung der negativen Visualisie­
rung führt über den freiwilligen Entzug von Komfort zu einer Verstärkung der 
Freude am Leben. Sie wirkt dabei wie eine Impfung zur Immunitätssteigerung, 
denn sollte uns tatsächlich etwas Negatives zustoßen, so wäre das Erleben die­
ses Negativen sub-stantiell geringer, als wenn dies nicht eingeübt wäre. Man er­
arbeitet sich so die Fähigkeit, mit größeren Unannehmlichkeiten umzugehen, 
die es immer geben kann. Denn will man um jeden Preis Unannehmlichkeiten 
verhindern, wirkt dies letztlich nur kontraproduktiv.
In einer Erweiterung dieser Technik lässt sich auch die Möglichkeit, Ange­
nehmes zu erleben, bewusst ablehnen. Nimmt man nämlich bewusst von ange­
nehmen Gefühlen Abstand -  kann man also aktiv verzichten -, so kann dies 
selbst auch wieder belohnend und dadurch angenehm sein. Epiktet gibt zu be­
denken, dass man Genuss später vielleicht bereuen könnte. Daher empfiehlt 
Epiktet: „Lass vielmehr die Sache auf dich warten und ring’ dir eine gewisse 
Atempause ab“ (ench. 34).
[6] „Meditation”: „Watching Ourselves Practice Stoicism“
Diese psychologische Technik geht auf Senecas Selbstkritik im Rahmen seiner 
allabendlichen Selbstbeobachtung zurück. Liest man diese Listen kritischer
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Selbstkontrolle, so kann man mit Irvine recht erstaunt darüber sein, „how little 
human nature has changed in the past two millennia” (2009, 120).
Epiktet erweitert diese senecasche Technik: „Wie? Ist es denn möglich, sich 
schon vor allen Fehlern sicherzustellen? Das ist unmöglich, aber soviel ist doch 
möglich, dass man immerfort darauf eingestellt ist, keinen Fehler zu begehen“ 
(4.12.19). Irvine glaubt, dass Epiktet hier einen „stoischen Beobachter“ (121) 
meint: Wenn wir bemerken, dass wir nicht durch unsere Vernunft gesteuert 
werden, sollten wir uns fragen, was uns dann wohl steuert. Auch aus dem Ver­
halten anderer und aus den entsprechenden Konsequenzen können wir Rück­
schlüsse ziehen -  ein früher Hinweis auf stellvertretendes Modelllernen (Ban­
dura): „Gewöhne dich daran, soweit du nur kannst, dich bei allem, was einer 
deiner Mitmenschen tut, zu fragen: ,Zu welchem Zweck tut er das? M ach aber 
bei dir selber den Anfang und prüfe dich selber zuerst!“ (Mark Aurel, X, 37). 
Auch wenn dabei alles hoffnungslos erscheint: „Gewöhne dich, auch das zu tun, 
bei dem du keine Hoffnung auf Erfolg hast“ (Mark Aurel, XII, 6).
Die letzte Prüfung unseres Fortschritts aber ist und bleibt der Tod: „Der Tod 
soll mir erst zeigen, wie weit ich es in der Besserung gebracht habe. Ohne Za­
gen mache ich mich also bereit für jenen Tag, an dem ich ohne alle Ausflüchte 
und Schönfärberei über mich entscheiden soll, ob ich nur in Worten oder auch 
in meinem Innern tapfer bin“ (Seneca, ep. 26, 5).
Dihairesis und prohairesis sind die Eckpfeiler eines gesunden Innenlebens. 
Diesen ethisch-prohairetischen Aspekt vernachlässigt Irvine in seinem ansons­
ten recht lesenswerten Versuch, den Stoizismus zu revitalisieren. Denn wenn 
diese tugendbezogene, an ethischen Konzepten orientierte Basis vorhanden ist, 
gibt es Kriterien, an denen sich unser Hinterfragen orientieren kann. Ohne ethi­
schen Leitfaden kann sich seelische Gesundheit nicht gut entwickeln.
Die genannten Techniken ermöglichen, wie die psychotherapeutischen 
Konzepte, neue Erfahrungen. Ein verbesserter Umgang mit schwierigen emo­
tionalen Situationen wird möglich, seien es Beleidigungen, Trauer und Wut, das 
Altern und der Tod. Die Einbeziehung dieser philosophischen Überlegungen 
erweitert deutlich die inhaltlichen Möglichkeiten der Psychotherapie.
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5.6 Kritik und Nachwirkungen
Einer kritischen Analyse müssen vor allem die Aspekte unterzogen werden, die 
Long (2002) ja  fast vom Weiterlesen abgehalten hätten212: Gedanken, die mit 
unseren heutigen Überzeugungen keineswegs vereinbar sind.
5.6.1 Epiktet: Kritisch beleuchtet - kann man emotional „stoisch“ leben? 
Nicht akzeptabel ist vor allem seine Sichtweise der Stellung der Frau in der Ge­
sellschaft: Epiktet war alles andere als ein Apologet der geschlechtlichen 
Gleichberechtigung.213 An dieser Stelle unterscheidet er sich diametral von sei­
nem Lehrer Musonius, für den die Gleichberechtigung der Frau eine wesent­
liche Grundlage seines Denkens darstellt: „Viele rigorose Äußerungen des 
Epiktet über die Frau, die Familie und das Vaterland hätte Musonius mit seiner 
ganz anderen Einstellung zur Familie und Ehe nicht akzeptieren können“ (Ni­
ckel, 1994, 552)214, auch wenn „Epiktet seinen Lehrer Musonius in seiner Dar­
stellung und Durchdringung stoischer Welt- und Lebensanschauung weit über­
ragt“ (ebd.).
Epiktet tritt wohl dafür ein, „die Ehe unbedingt heilig zu halten“. „Ehe und 
Kinderzeugung gehören zu den Bürgerpflichten“ (88), auch wenn Epiktet nicht 
so herzlich wie sein Lehrer Musonius von der Ehe spricht. Dass Epiktet an­
scheinend Probleme mit der Sexualität hatte, darauf wurde schon hingewiesen. 
Und so em-pfiehlt er, auf vorehelichen Geschlechtsverkehr -  wenn auch mit li­
beralerem Einschlag als beim Christentum (Conz, 42)215 -  zu verzichten, doch 
sollte man seine Enthaltsamkeit auch nicht überall erwähnen. Und heranwach­
senden Frauen sollte vermittelt werden, dass ihre „Ehre auf nichts anderem be­
ruht als auf Anstand und Treue zu ihrem Gewissen“ (ench40; 63), keinesfalls 
auf einem Rollenverständnis, das lediglich darauf ausgerichtet ist, Männern zu 
gefallen. Allerdings: Auch wenn dies zunächst nicht unbedingt zeitgemäß er­
scheinen mag -  es ist auch heute eine weiterhin gültige und sinnvolle Empfeh­
212 „His work contains passages I prefer not to read, which have even on occasion deterred me 
from writing this book“ (Long, 2002, 3).
213 Conz merkt unter Bezugnahme auf die Publikation seines „seligen Großvaters“ (12) Karl Phi­
lipp Conz (Abhandlungen für die Geschichte und das Eigentümliche der späteren stoischen 
Philosophie, Tübingen, 1796, 84f) an, dass Epiktets Vorstellungen über Frauen „nach dem 
Geiste seiner Zeit sehr niedrig sind“ (47).
214 Musonius schreibt beispielsweise in seiner Diatribe „Dass auch die Frauen philosophieren 
sollten“ (405 ff): „Die Frauen haben von den Göttern dieselbe Vernunft wie die Männer, eine 
Vernunft, wie wir sie im Umgang miteinander gebrauchen und mit der wir über jede Sache 
urteilen, ob sie gut oder schlecht, schön oder hässlich ist.“ Und er schreibt in der Diatribe „Ob 
man die Töchter wie die Söhne erziehen soll“ (413ff): „ . ,  dass auch die Frauen eine edle Ge­
sinnung und ein wahrhaft sittliches Wesen erwerben sollen (wie die Männer; d. Verf.). Ist 
doch Philosophie das Streben nach wahrer Sittlichkeit und nichts anderes“ (ebd.).
215 „Verzichte vor der Ehe möglichst auf geschlechtliche Beziehungen; wenn du dich aber darauf 
einlässt, so tue es im Rahmen des gesetzlich Erlaubten. Denen, die sich sexuell betätigen, falle 
jedoch nicht mit Vorwürfen zur Last“ (53).
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lung, das eigene Selbstwertgefühl nicht von der Rückmeldung anderer Men­
schen abhängig zu machen.
Wenden wir uns weiteren Kritikpunkten zu. Wenn man Epiktet selektiver 
liest, so können seine Äußerungen leicht „kommandierend, aufgeblasen und 
teilweise abstoßend“ wirken (Long, 2002,3). Und noch deutlicher: „Seine Im­
munität gegen christliche Vorstellungen wurzelt hinlänglich fest in der unver­
gleichlichen Selbstgewißheit seiner philosophischen Überzeugung, die unleug­
bar, wie jeder derartig extreme Idealismus, etwas Einseitiges und Intolerantes an 
sich hat“ (76).216
Auch manches, was Epiktet über Gefühle sagt, ist, wie schon angeklungen 
ist, heutzutage inakzeptabel. So seine schon angesprochene Einstellung zum 
Mitleid (Capelle, 1994, 2 . ) ,  die für unser christlich geprägtes Mitmenschlich­
keitserleben nur schwer nachvollziehbar ist. Zwar ist diese Einstellung letztend­
lich nur die konsequente Fortsetzung der stoischen Güterlehre; sie beinhaltet, 
sozialverträglich umgesetzt, sogar Aspekte seelischer Gesundheit, denn Mitleid 
an der falschen Stelle macht nicht unbedingt handlungsfähig, weder den, der 
Mitleid erhält, noch den, der mitfühlt. Aber heute trifft eine solche Einstellung 
eher auf generelle Ablehnung -  stellen Gefühle doch ein zentrales Thema der 
Psychologie dar und auch das Ziel kognitiver Therapie ist ja  emotionales Wohl­
befinden. Kritisierbar ist auch ein manchmal fehlender Blick für die tatsächliche 
Not von Armen, Ausgestoßenen, gesellschaftlich Marginalisierten, auch wenn 
Epiktet dies selbst lange war.
Auch für Lipsius (1547-1606) -  wir werden auf seinen Neostoizismus in 
Kürze eingehen217 -  entsprechen die Ratschläge, die Epiktet und Seneca geben, 
nicht der menschlichen Natur und sind emotional nicht umsetzbar. Er betont den 
erlebten Widerspruch zwischen stoischer Theorie und Lebenspraxis -  also die 
„Über-menschlichkeit“, die anscheinend benötigt wird, um ,stoisch gut’ leben 
zu können, denn „the advice he is being offered is not consistent with human 
nature“ (Long).
Vergleichbare Kritik - die stoische Lebensform sei nicht naturgemäß -  übt 
auch Elisabeth Carter (1717-1806), die als erste die Unterredungen von Epiktet 
ins Englische übersetzt: Es ist nicht menschenmöglich, das eigene reale Leben 
entsprechend diesen stoischen Überlegungen zu führen. Wie andere Kritiker 
auch ist Carter der Meinung, dass Epiktet und auch Mark Aureleinfach die 
Wärme und das Licht des Christentums fehlt (Long, 268).
Recht aktuell wird Epiktet in der Novelle „A Man in Full“ von Tom Wolfe 
(1998) erwähnt. Die Hauptperson in Wolfes Novelle sitzt im Gefängnis, bestellt 
ein Buch “The Stoics’ Game“, das die Buchhandlung aber mit dem Buch „The 
Stoics“ verwechselt. Er liest dennoch darin und erfährt so von Epiktet und des­
sen Gedanken zu äußerer Gefangenschaft und innerer Freiheit und ,infiziert’
216 An anderer Stelle bezeichnet Bonhöffer Epiktet als einen Mann, „der so rücksichtslos alles 
ausschaltet und niedertritt, was in sein System nicht passt“ (1911, 79).
217 Siehe Seite 184
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sich und seine Mitgefangenen mit diesen Gedanken. Wolfe wurde dabei von 
den Erfahrungen des schon erwähnten Admirals James Stockdale inspiriert 
(Stockdale, 1993).218„I remember him saying that if he had not taken a philoso­
phy course at the Naval Academy he would never have survived the ordeal - 
and the only name that came back to him was Epictetus” , erinnert sich Wolfe 
(Long, 2002, 274).
Im Hinblick auf psychotherapeutische Anwendungsmöglichkeiten soll an 
dieser Stelle die Frage gestellt werden: Inwieweit ist die Umsetzung stoischen 
Denkens in seiner „Reinform“ in gesundes Alltagsverhalten überhaupt möglich 
und für die seelische Gesundheit notwendig? Diese Frage lässt sich aus heutiger 
Perspektive leicht beantworten: Stoische Denkaspekte erleichtern durch ihre 
kognitive Klärungsarbeit die Entwicklung seelischer Gesundheit, aber „perfek­
ter Stoizismus“ ist weder möglich, noch ist er dafür erforderlich. Im Denken 
und Fühlen können wir -  nicht nur neo-stoizistisch kritisiert -  nie stoisch „per­
fekt“ sein, denn dies wäre lediglich nur ein neues neurotisches Symptom eines 
Perfektionszwangs. Dies ist allerdings keine Rechtfertigung dafür, diesen 
Denkweg mit dem Ziel seelischer Gesundheit erst gar nicht zu beschreiten. Im 
Gegenteil, wenn auf diesem Weg zu seelischer Gesundheit die epiktetschen 
Grundgedanken mit berücksichtigt werden, wird das Ziel eines ausgeglichenen 
Innenlebens leichter erreichbar. Epiktet ebnet diesen Weg sogar, z.T. mit, indem 
er an einigen Punkten „die Schroffheiten der Stoischen Schule mildert“ (Conz, 
1908, 14). Denn es bleibt dabei: Gesunde Emotionen sind das Resultat eines 
vernunftgemäßen interpretativen Umgangs mit den entsprechenden Auslöse- 
situationen.
Wöhrle (2002) erweitert den genannten Kritikpunkt noch. „Elementare Be­
dürfnisse des Menschen (sollen) so relativiert werden, dass es gleichsam ge­
lingt, sie in den Verstandeskategorien aufzuheben“ (136). Epiktets Grundüber­
legung berücksichtige nicht ausreichend die menschlichen Affekte und Triebe: 
„Sie überschätzt nicht nur die Möglichkeiten der Vernunft in der Überwindung 
von Fehlhaltungen, sondern disqualifiziert die Bedeutung der Affektstruktur 
auch in Bezug auf ihre positiven Möglichkeiten, etwa in der Liebe oder der 
Kunst“ (ebd.), wobei derartige Kritik immer unausgesprochen voraussetzt, dass 
Denken und Fühlen in einer eher unabhängigen Form voneinander existieren. 
Die Stoiker haben auf derartige Kritikpunkte auch selbst schon reagiert, denn: 
,je größer aber der Einfluß der Stoiker wurde, um so mehr sahen sie sich genö­
tigt, von ihrer Herbigkeit nachzulassen“, kommentiert Mücke (1924,7), und dies 
geschah vor allem in der mittleren Stoa.
Allerdings bleibt trotz aller Relativierungen die entscheidende Frage: Wel­
cher Zusammenhang besteht zwischen Denken oder Fühlen? Die kognitiv aus­
gerichtete Psychotherapie macht dann eine eindeutige, wenn auch nicht allge­
218 US-Vizeadmiral James Stockdale hat nach dem Vorbild Friedrichs des Großen das encheiri- 
dion mit in den Vietnam-Krieg genommen. „Die Philosophie des stoischen Dulders half ihm, 
acht Jahre Kriegsgefangenschaft zu überstehen“ (Schmitz, 2006, 1191).
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meingültige Aussage über die Beeinflussungsrichtung. Denken führt -  meist in 
dieser Richtung - zu Fühlen, Fühlen kann dann (nach Ellis im Sinne eines Zwei­
ten ABCs) auch erneute Denkprozesse in Gang setzen. Aber dieser Zu­
sammenhang ist nicht absolut; dazu ist der Mensch in all seinen Facetten zu 
komplex. Allerdings ist es aus therapeutischer Perspektive sinnvoll, die Haupt­
richtung effektiver Veränderungsmöglichkeiten von kognitiven zu emotionalen 
Prozessen und weniger in umgekehrter Richtung anzunehmen. Ziel unseres see­
lischen Lebens bleibt dabei immer das Sich-Wohlfühlen, und dieses Ziel ist im 
Wesentlichen nicht durch Schönredenerreichbar, sondern nur über ein realitäts­
entsprechendes Sich-Wohldenken durch kognitive Klärung.
Angesichts der Bedeutung, die das epiktetsche Denken für die Psychothera­
pie und die Entwicklung seelischer Gesundheit hat, lässt sich die grundlegende 
Kritik also relativieren: Das Ziel kognitiver Klarheit ist nicht emotionale Leere, 
sondern Affektlosigkeit (apatheia) im Sinne dysfunktionaler Gefühle, und ein 
gesundes Gefühlsleben (eupatheia). Es geht also um die Auflösung inadäquater 
neurotischer Gefühle, die das Resultat irrationaler Gedankenkonstruktionen 
sind. Keinesfalls ist emotionale Askese gemeint, es geht ausschließlich um die 
Kontrolle ungesunder Gefühle, der Affekte.
Ein weiterer Kritikpunkt der mit dem Frauenbild von Epiktet in Verbindung 
steht, ist sein recht patriarchalisches Weltbild mit seelisch eher ungesunden Fol­
gen. So ist dem Vater „in allem der Vortritt zu lassen, es zu ertragen, wenn er 
schimpft und einen schlägt“ (ench....), eine „Bewahrung überkommener Rol­
lenmuster der antiken und besonders römischen Gesellschaft“ (Wöhrle, 115). 
Möglicherweise haben derartige stoische Gedanken sogar zur Aufrechterhaltung 
dieses römischen Gesellschaftssystems beigetragen, meint Wöhrle. Aber schau­
en wir diese „Pflichten“ einmal genauer an: Wenn Epiktet sagt, man müsse den 
Vater in allem ertragen, so ist dies äußerst befremdlich. Zwar hat man kein An­
recht darauf, gut behandelt zu werden, einen „guten Vater“ zu haben, denn das 
Verhalten anderer ist durch uns nicht beeinflussbar. Doch was ist an dieser 
Sichtweise seelisch ungesund? Aus heutiger psychotherapeutischer Perspektive 
ist es erforderlich, das Verhalten anderer, auch eines Vaters und dessen sozio- 
kulturelle Rolle, kritisch zu hinterfragen. Auch „auferlegte“ Rollen müssen da­
bei überprüft werden, entgegen der epiktetschen Forderung, die von der Vorse­
hung zugeteilte Rolle unkritisch anzunehmen.
Wo finden sich weitere Kritiker von Epiktet? Gegner stoischen Denkens im 
Allgemeinen waren Hegel (1770-1831) und die ihm nachfolgenden Theoretiker 
des Marxismus: Denn nur durch das Ertragen einer Realität werden die realen 
Lebensverhältnisse -  zumindest scheinbar -  nicht verändert (vgl. Dynnik, 
1960). Vielleicht haben sie allerdings bezüglich Lipsius Recht, der, darin eben­
falls ein Kind seiner Zeit, das stoische Denken nutzt, um das Ertragen der Fürs­
tenherrschaft für die Untertanen erträglicher zu machen. Denn „aus Tacitus war 
zu erfahren, zu welchen Taten König und Tyrannen fähig sind, aber bei Seneca 
konnte man lesen, wie man sich unter diesen Bedingungen zu verhalten hatte“ 
(Münkler).
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Doch schauen wir uns diesen Kritikpunkt des inadäquaten „Ertragens“ ge­
nauer an. Der Stoa, insbesondere Seneca und Epiktet, wird dabei der Vorwurf 
gemacht, ihre Denkstrukturen könnten zur Anpassung des Menschen an infame 
Lebensbedingungen missbraucht werden. Auf den ersten Blick scheint das Ar­
gument zu überzeugen, denn wer es lernt, sich an die jeweils vorgegebenen 
herrschaftlichen Lebensbedingungen einfach anzupassen, wird zu einem leicht 
zu steuernden Mitglied einer Gesellschaft. Doch genau hier greift diese Überle­
gung zu kurz: Denn aus stoischer Sicht gilt die Anpassungsnotwendigkeit le­
diglich für die Aspekte der Lebenssituation, die wir an keiner Stelle beeinflus­
sen können. Denn wer eine uns nicht verfügbare Grenze ablehnt und gegen sie 
revoltiert, schafft sie nicht ab, lediglich die eingesetzte Energie verpufft. 
Schlimmer noch, diese Energie steht nicht mehr zur Verfügung für die realen, 
auch politischen Veränderungen, die im Rahmen der (schon beschriebenen) so­
zialen Verpflichtung des stoischen Denkens notwendig sind, und zwar an den 
Stellen, an denen Einfluss möglich ist, die also nach dihairetischen Überlegun­
gen in unserer Macht stehen. Um es deutlich zum Ausdruck zu bringen: Wenn 
eine revolutionäre Möglichkeit zur Veränderung unsozialer Lebensstrukturen 
im Bereich unserer Möglichkeiten liegt, so ist sie aus stoischer Sicht durchzu­
führen, denn sie ist -  prohairetisch - ethisch und sozial geboten. Allerdings: In 
jeder Epoche gilt einiges als naturgegeben, unveränderlich und unverfügbar, 
was -  bei kritischem Willen -  durchaus hätte verändert werden können, also im 
Bereich unserer heute erlebten Möglichkeiten liegt. Wo dieser Gedanke in unse­
rer Epoche vergessen wird, können die stoischen Ideale in der Tat für fatalisti­
sche Weltinterpretationen missbraucht werden. So wäre die Abschaffung der 
Sklaverei aus heutiger Sicht schon früher möglich gewesen, was aber anschei­
nend den früheren Denkmöglichkeiten nicht entsprochen hat. So konnten spä­
tere Generationen uns den nachträglichen Vorwurf machen, Umweltverschmut­
zung und Staatsverschuldung nicht nachhaltig genug bekämpft zu haben.
Dihairesis ist und bleibt der wesentliche Denkaspekt. An welchen Punkten 
haben wir Handlungsmöglichkeiten und an welchen nicht? Wir haben nicht nur 
dort keine Handlungsmöglichkeiten, wo physikalische und vielleicht auch so­
ziologische Prinzipien Grenzen setzen, also die Beschränktheit unserer mensch­
lichen Natur Änderungen verhindert. Unsere Handlungsmöglichkeiten sind vor 
allem durch den Respekt vor unserem Gegenüber begrenzt. Wir müssen also 
akzeptieren lernen: Unsere Handlungs- und Einflussmöglichkeit endet dort, wo 
der freie Wille des anderen beginnt, auch wenn die Grenzen fließen und nicht 
immer eindeutig zu bestimmen sind. Dies wird gerade auch bei der Psychothe­
rapie dyadischer Systeme überdeutlich. Zwischenmenschlicher Einfluss ist nur 
dann möglich, wenn das Gegenüber diesen Einfluss zulässt, sich von anderen 
Argumenten überzeugen lässt. Jegliche Form von Indoktrination und Beeinflus­
sung wirkt kontraproduktiv.
Doch nochmals zusammenfassend zum erwähnten Missbrauch stoischer 
Gedanken in der hegelschen Kritik. Die Möglichkeit eines solchen Missbrauchs, 
die nicht grundsätzlich ausgeschlossen werden soll, sagt allerdings nichts über
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den Nutzen eines klaren und geklärten Denkens für die seelische Gesundheit. 
Wie wir gesehen haben, kann die Anpassung an das Unveränderbare, dem wir 
also (begründbar und überzeugt) machtlos gegenüber stehen, auch seelisch akti­
vierend wirken. Aber belastende unbeeinflussbare Lebensaspekte sind auszu­
halten, auch wenn es nicht immer leicht ist, dies in konkretes Verhalten umzu­
setzen: „erdulde Beschimpfungen, ertrage einen unverständigen Bruder, ertrage 
den Vater, ertrage den Sohn, den Nachbarn, den Reisegefährten. Das sollst du 
uns zeigen, damit wir sehen, dass du in der Tat etwas von den Philosophen ge­
lernt hast“ sagt Epiktet zu seinen Schülern (3.21.5-6). Denn letztlich müssen 
andere auch mit uns leben und uns ertragen lernen. Wenn dies verstandesmäßig 
erfasst ist, kann es auch emotional wirken. Und dies bleibt eine lebenslängliche 
seelische Arbeit, die aber verbunden ist mit der Möglichkeit einer immer stabi­
ler werdenden seelischen Gesundheit.
Abschließend soll noch auf einen letzten Kritikpunkt eingegangen werden, 
der sich gegen Epiktets “arrogante” Doktrin menschlicher Perfektion (Long, 
264) richtet. Was ist damit gemeint? Gemeint ist die grundsätzliche Möglichkeit 
des Menschen, aus stoischer Sicht in seiner perfekten weisen Form grundsätz­
lich Gott gleich zu werden. Diese These, so die Kritik, unterminiere (zumindest 
aus christlicher Perspektive) den prinzipiellen Unterschied zwischen Gott und 
den Menschen, also die Transzendenz Gottes. Aber ist dies das Ziel von Epik- 
tet? Denn Perfektion oder die ideale Weisheit sind ja nicht zu erreichen. Aber 
wir sind von Gott mit allem ausgestattet, was wir brauchen, um gut leben zu 
können, gerade dann, wenn wir nur unser Innenleben und nicht äußere Um­
stände für unser emotionales Leben und dessen Probleme verantwortlich ma­
chen. Epiktet meint eine Annäherung in der Teilhabe an Gottes Allvernunft, die 
stets größer werden kann.
5.6.2 Die Nachwirkungen von Epiktet -  von der Spätantike über das Mittel­
alter bis heute
Epiktet ist nach meiner Auffassung der antike Philosoph, der die meisten prak­
tischen Impulse für eine effektive, kognitiv orientierte Psychotherapie gegeben 
hat, gleichzeitig aber relativ unbekannt geblieben ist. Wo nimmt Epiktet selbst 
heute noch Einfluss, auch wenn dieser sicherlich wesentlich geringer ist als der 
von „Religionsstiftern“? Im Zuge der Renaissance blühte die Erinnerung an 
Epiktet auf, doch danach geriet er wieder in Vergessenheit. Sein Denken nach 
der Spätantike blieb hinter dem Einfluss von Platon, Aristoteles und christlich­
theologischen Positionen verborgen und entsprach nicht unbedingt dem herr­
schenden Zeitgeist, auch wenn Goethe (1749-1832), Kant (1724-1804) und 
Schopenhauer (1788-1860) ihn gewürdigt haben. Weitere Bewunderer waren 
Michel de Montaigne (1533-1592) und Johann Gottfried Herder (1744-1803).
Doch schauen wir uns die Entwicklung chronologisch an. Der „aktive“ Sto­
izismus hat den Tod von Epiktet nicht länger als einhundert Jahre „überlebt“. 
Bis hin zum dritten Jahrhundert war die offizielle Haltung des Christentums zur 
griechischen Philosophie eher negativ ausgerichtet (1. Kor 18-31). Allerdings
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findet Long bei Paulus zu Recht auch stoische Züge (259). In den Jahren 200 
bis 600 n. Chr. wird Epiktets Name des Öfteren in christlichen Texten erwähnt; 
der christliche Philosoph Origenes (ca. 185-254) stellt fest, „dass Epiktet in sei­
nen Tagen bekannter [war] als der nur noch von Philologen gelesene Platon“ 
(Wöhrle, 2002, 24). Im Gegensatz zum philosophisch anspruchsvolleren Platon 
wurde Epiktet wohl eher von ganz gewöhnlichen Menschen bewundert, die sich 
von seinen Worten eine Verbesserung ihrer Lebenslage erhofften. Das ist ein 
Faktor, der ja  auch die rasante Entwicklung des Christentums begünstigte.
Im 6. Jahrhundert n. Chr. schreibt Simplikios, der 529 nach Schließung der 
Athener Akademie an den persischen Hof flüchtete, neben drei Aristoteles­
Kommentaren auch einen Kommentar zum encheiridion (Gruber, 1998, 1926f). 
Die erste Übersetzung des Handbüchleins ins Lateinische wurde 1497, erst ge­
gen Ende des Mittelalters, von Poliziano in Bologna vorgenommen. Danach 
wurde es in viele europäische Sprachen übersetzt, und, wie erwähnt, auch für 
den klösterlichen Gebrauch modifiziert, denn Berührungspunkte zur christlichen 
Morallehre sind gegeben.
Im Zeitraum von 1550 bis 1750 wurde das Handbüchlein in englischer, 
französischer und deutscher Übersetzung veröffentlicht. Es wurde auszugsweise 
von einem jesuitischen Missionar ins Chinesische übersetzt; er wollte die Ähn­
lichkeit des encheiridion zu Konfuzius’ Denken nutzen, um die Leser zum 
Christentum zu bekehren. Die Unterredungen wurden hingegen erst 1535 von 
Trimcavelli in Venedig herausgegeben.219
Eine Renaissance erlebt Epiktet im beginnenden 17. Jahrhundert, und daran 
haben Justus Lipsius (1547-1606) und Peter Paul Rubens (1577-1640) in Ant- 
werpen220, beide Apologeten des Neostoizismus, einen nicht unwesentlichen 
Anteil.221Lipsius entwickelt, an Seneca und Epiktet orientiert, eine vernunftmä­
ßig ausgerichtete Ethik, die gleichzeitig im Einklang mit der christlichen Lehre 
stehen sollte. In seinem philosophischen Hauptwerk wohl in Anlehnung an Se­
neca „De constantia“ genannt (1584), sucht er nach „der inneren Festigkeit des 
Gemüts“ (29-31) und betrachtet Gemütsprobleme in stoischer Tradition als 
„Quellen der menschlichen Verwirrungen“ (a.a.O.). Aus seiner Sicht ist es sinn­
voll, „Wälle und Burgen“ zu erbauen, durch die man sich „vor dem Ansturm 
der bösen Begierden einschließen und sich gegen sie schützen“ könnte. „Das 
nämlich sind die wahren Heilmittel gegen deine Krankheit“ (a.a.O.). Lipsius 
selbst hat es sich zur Aufgabe gemacht, mithilfe des stoischen Denkens die See­
le gegen Ängste und externe Probleme zu stärken, also einen kompetenteren
219 Im deutschen Sprachraum sind vor allem die Übersetzungen von Schweighäuser (1798), 
Schenkl (Leipzig, 1916) und Mücke (1924) von Bedeutung.
220 Übrigens: Der französische Kunsthistoriker Roger te Piles entwickelte 1681 „ein Punktsystem 
zur vergleichenden Wertung der berühmten Maler“ (Evers, 1985, 19). Interessant ist, dass die 
beiden Maler, die mit gleicher Punktzahl die „Hitliste“ anführten, Raphael und Rubens sind.
221 Zwischen 1610 und 1620 malte Rubens sein Bild „Die vier Philosophen“, das unter anderen 
Justus Lipsius zeigt; (Palazzo Pitti, Florenz). Über allen thront die Büste von Seneca. Auch in 
seinem Bild, Der sterbende Seneca, stellt Rubens einen Bezug zu den Stoikern her.
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und gesünderen Umgang mit den Widrigkeiten des Lebens herzustellen (Long, 
262). Auf die Kritik von Lipsius an seinem großen Vorbild wurde schon hinge­
wiesen.
Popularität erlangt Epiktet zur Zeit der Aufklärung auch durch Guillaume 
du Vair (1556-1621) und René Descartes (1596-1650). Descartes kritisiert da­
bei nicht die anscheinende Impraktikabilität stoischer Überlegungen, vielmehr 
betont er die immer wieder notwendigen Übungen und Reflektionen, um ein 
stoisches Leben führen zu können.
Mitte des 18. Jahrhunderts nimmt Epiktets Einfluss in Europa wieder ab, 
vielleicht als Gegenreaktion zur Popularität seines Handbüchleins in den zwei­
hundert Jahren zuvor (Long, 262). Abgesehen von den wegweisenden Arbeiten 
Bonhöffers im Ausgang des 19. Jahrhunderts verfällt seine Wirkkraft wieder in 
eine Art Tiefschlaf.
Seit etwa 1970 zeigt sich ein „revival“ epiktetschen Denkens, im Zusam­
menhang mit der Entwicklung psychotherapeutischer Verfahren vor dem Hin­
tergrund seines Gedankenguts: Die Rational-Emotive Verhaltenstherapie nach 
Albert Ellis (RET). Die vorliegende Arbeit gehört ebenfalls zu dieser Re­
naissance.
Generell meint Long zur Wirkung von Epiktet: “The response to Epictetus 
has always been strongly influenced by the preconceptions and situations of his 
readers. In antiquity Christians and non-Christians alike were impressed by his 
intense concentration on the mind’s capacity for self-improvement and for lib­
eration from unethical impulses“ (270f). Epiktet hat häufig als Religionsersatz 
gedient -  an die christlichen Umformungen des encheiridions sei noch einmal 
erinnert - und wurde als auch religiös begründeter Beitrag zur Bewältigung see­
lischer Störungen und als Leitfaden einer ethischen Lebensführung angesehen.
Wie schon angedeutet: Epiktet bietet keine politischen Strategien für die 
Veränderung konkreter Lebensumstände an. In dem Moment allerdings, in dem 
seelische Gesundheit und innerer Frieden entstehen, wird eine philanthropische 
Lebensstrategie mit sozialer und politischer Verantwortung vielleicht leichter 
realisierbar. Die erwähnte ideologische „Anfälligkeit“ Epiktets und der Mangel 
an gesellschaftskritischen Reflexionen sind nicht zu leugnen, doch bietet Epiktet 
vielleicht gerade durch seine auf das Individuum gerichtete Lebensstrategie 
auch eine möglicherweise günstige Voraussetzung für politische Aktivität. Da­
durch, dass epiktetsches Denken unsere moralischen und seelisch gesunden An­
teile stärken will, wird „das Böse“ in unseren Köpfen vielleicht weniger Hand­
lungsrelevanz haben. „He does not presume that his Stoicism will work well for 
everyone, but he is convinced that it is worth everyone’s while to respond to his 
challenges and to see what each can do with them”, fasst Long Epiktets Ab­
sichten zusammen (272).
Auch das Denken der Aufklärung hat Zeit gebraucht, um in den Köpfen der 
Menschheit zum Allgemeingut zu werden -  auch wenn es zwischendurch im­
mer wieder schlimmste Entgleisungen gegeben hat. Auf Dauer konnte sich so 
ein gesamtgesellschaftliches Denken festigen, weil immer mehr Einzelindivi-
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duen mit diesen Werten aufwachsen, sich von ihnen überzeugen und sie für sich 
akzeptieren lernen. Dies gelingt umso mehr, wenn verschiedene Ansätze -  phi­
losophischer, gesellschaftskritischer, weltethischer, psychologischer und thera­
peutischer Art -  gemeinsam daran arbeiten.
Einen wichtigen Befürworter fand die Stoa in dem Philosophen und frühen 
Psychologen Wilhelm Dilthey (1833 -  1911). Er ist der Meinung, dass „der 
Stoa der stärkste und dauerndste Einfluss zukam, den je eine philosophische 
Ethik hat erringen können“ (zitiert nach Wöhrle, 134f). Dilthey, einer der Be­
gründer der geisteswissenschaftlich- phänomenologisch orientierten Psycholo­
gie in Abgrenzung zur naturwissenschaftlichen Sicht des Menschen, spricht da­
bei vom „vollen Menschen“ (Thomae und Feger, 1969, 91). Er sollte der 
Untersuchungsgegenstand der Psychologie sein, nicht der auf überprüfbare La­
boratoriumssituationen reduzierte Mensch. Heute ist ersichtlich, dass der wis­
senschaftliche Fortschritt beides braucht: Experimentalpsychologie zu Einzel­
fragen und Gesamtsicht des Menschen; beiden Aspekten kommt im Bereich 
seelischer Gesundheit zunehmend Bedeutung zu. Die wachsende Erkenntnis 
von Einzelzusammenhängen lässt die adäquate Überprüfung von gesamt­
menschlichen Lebens-, Krankheits- und Gesundheitskonzepten als Grundlage 
seelischer Gesundheit immer wichtiger erscheinen.
Und so beschreibt Long den Epiktet des 21. Jahrhunderts: “The Epictetus of 
this millennium will not be a moral philosopher offering universally valid prin­
ciples for every human being. As a practical rather than theoretical thinker, he is 
not in tune with the main currents of academic philosophy“. Auch Guckes 
(2004, ...) hat die relative Vernachlässigung der Stoa in diesem Bereich schon 
bemängelt. Aber die aktuelle Psychotherapie und die seelische Gesundheit der 
Menschen können im 21. Jahrhundert von Epiktet sehr profitieren -  fast 1900 
Jahre nach seinem Tod, und vielleicht wiederum, ohne auf ihn Bezug zu neh­
men. Aber Ruhm wäre, wie schon erwähnt, für ihn lediglich adiaphor.
5.6.3 Epiktet „in a nutshell“
[1] Was sagt Epiktet über sich selbst und seine Mission?
Epiktet will nicht in der Öffentlichkeit wirken, er sucht keine Außenwirkung, 
keine äußere Anerkennung und keine bekennenden Anhänger -  ein Grund mit, 
warum „Epiktetismus“ und Christentum unterschiedliche Wege gegangen sind. 
Er bezeichnet sich zu Recht als Laien („wir Ungelehrten“; 3.7.1), der sich aller­
dings aufgrund seines freundlichen, positiven Gottesbildes auf die Vorsehung 
verlassen kann.
Man müsse, so meint Epiktet, einer Berufung folgen, gleich welche Folgen 
dies auch haben mag -  und nicht sich selbst, denn: „Diese Sachen hat mir nicht 
Epiktet gesagt: Denn woher wollte er sie haben? Sondern irgendein gütiger Gott 
durch ihn“ (3.1.36). Darüber hinaus bezeichnet er sich als lahm, alt und als ein 
Mensch ohne besondere Talente: „Was kann ich lahmer Greis andres tun, als 
Gott loben?“ (1.16.20); er sei „kein Genie“ (1.2.35) und er wird belächelt: „ihr
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werdet mich noch zu einem so armen Tropf machen, wie dieser da ist’ und zeig­
te auf mich“ (3.8.7).
Natürlich weiß Epiktet, dass er Philosoph ist und auch von außen so gese­
hen wird; aber er möchte nicht mit populären Sophisten wie Dio Chrysostomus, 
seinem Mitschüler bei Musonius, verwechselt werden.
Seine Schule betrachtet er als eine Art Klinik, die bereits erwähnte Arzt­
stube (3.23.30), wobei er allerdings nie um „Patienten“ oder Schüler wirbt 
(3.23.27). Er sieht seine Aufgabe, seine Rolle als Lehrer der Jugend (paideutes) 
folgendermaßen: „Ich bin doch jetzt euer Lehrer und ihr meine Schüler. Mein 
Vorsatz und meine Bemühung ist, Menschen aus euch zu machen, denen nichts 
verwehrt werden kann, die nicht gezwungen, nicht gehindert werden können, 
freie, innerlich ruhige, glückselige Männer, die in allen Sachen, in kleinen wie 
in großen, auf Gott sehen. Dies zu lernen und darauf euch zu legen, seid ihr 
hier“ (2.19.28-29). Frauen werden allerdings -  leider -  wiederum nicht berück­
sichtigt.
Sein Ziel ist, unabhängig von mitgegebenen Gaben (1.2.35), aber mit Hilfe 
der Ausbildung, die er in seiner Schule anbietet222, die fortlaufende Entwicklung 
der ihm Anbefohlenen in Richtung eines exzellenten Menschen (kalos kai 
agathos, Long, 125), zu fördern.
Nach Epiktet hat Gott mit dem, was er in die Macht jedes Menschen gestellt 
hat und was nicht, das Beste für jede einzelne Person getan (1.12.32). Externe 
Ereignisse können wir nicht beeinflussen, unser Innenleben schon. Wie wir ge­
sehen haben, besteht unsere Verantwortung daher auch nur in dem Bereich, der 
von unseren eigenen Einschätzungen und Entscheidungen abhängt. Und an die­
sem Punkt sind wir nicht alleine, sondern werden von Gott begleitet; er ist „der 
gute Hirte“ (...). „Geschweige denn, daß du den Göttern dankst, daß sie dich 
über alles, was sie nicht in deine Gewalt gegeben, erhaben gemacht haben; und 
daß du nur über die Dinge, die in deiner Gewalt stehen, Rechenschaft zu geben 
hast. Wer deine Eltern seien, sollst du vor ihnen nicht verantworten. Wer deine 
Brüder seien, sollst du nicht verantworten. Über deinen Leib, dein Vermögen, 
dein Leben und Sterben, über alles dieses ziehen sie dich zu keiner Verantwor­
tung“ (1.12.33).
Epiktet schwebt als Ideal eine immer stärker vom Logos durchdrungene 
Menschheit vor, „in welcher der Wille Gottes regiert“ (Bonhöffer, 1911, 377). 
Denn nur dadurch entsteht Sittlichkeit und Tugendhaftigkeit, also ein Leben, 
das den Prinzipien der Natur und der göttlichen Vorsehung und deren Anerken­
nung durch die Menschen entspricht -  vielleicht gibt Epiktet erste Hinweise auf 
eine Weltethik?
[2] Zusammenfassung
Wie kann man Epiktets Wirken und seine Wirkmächtigkeit zusammenfassen? 
Epiktet hat als freigelassener Sklave der inneren Freiheit des Menschen stets die
222 Vgl. dazu auch: Seneca, Briefe 89.14 und Marc Aurel, VII.54; VIII.7; IX.6.
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höchste Priorität eingeräumt und in seinem Denken nach Wegen gesucht, diese 
Form der Freiheit effektiv herzustellen. Dabei fand er, dass sowohl machtpara­
digmatische als auch das vorstellungsparadigmatische Überlegungen von we­
sentlicher Bedeutung sind: Denn kann man dihairetisch unterscheiden, was in 
der eigenen Macht liegt und was nicht, und ferner seine Vorstellungen und 
Meinungen nach sokratischem Vorbild an Tugend und Ethik orientiert prohai- 
retisch überprüfen, und kann man vor diesem Hintergrund schließlich seine 
Vorstellungen „reinigen“, also kognitiv klären, so schafft diese Kombination 
eine effektive Grundlage für ein ausgeglichenes Innenleben und somit für seeli­
sche Gesundheit. Inadäquate, dysfunktionale Gefühle können auf diese Weise 
aufgelöst werden; stärker noch, wir können daran arbeiten, dass sie erst gar 
nicht entstehen. So lebt man immer stärker - stoisch ausgedrückt - in Überein­
stimmung mit der Natur, also mit der göttlichen Vorsehung, orientiert an der 
göttlichen Allvernunft, auf die man sich allzeit verlassen kann.
Dabei betont Epiktet immer wieder die Selbstverantwortlichkeit des Men­
schen für sein Glück und Unglück, also seine Schicksalsunabhängigkeit, dies im 
grundsätzlich vorgegebenen Rahmen der göttlichen Vorsehung, also im Rah­
men eines „weichen Determinismus“. Alles hängt für ihn davon ab, ob wir un­
sere Vernunft adäquat nutzen, um realitätsgerechte Vorstellungen und Urteile zu 
entwickeln.
Exkurs 6: Ein kurzer Blick ins „psychotherapeutische Mittelalter“
Dass etwa 1800 Jahre vergehen mussten, bis das antike, v.a. epiktetische Denken, 
für therapeutische Zwecke nutzbar gemacht wurde, daraufhin wurde schon hinge­
wiesen. Es würde den Rahmen dieser Arbeit sprengen, die Gründe für diese „mit­
telalterliche Lücke“ herauszuarbeiten. Einige Gedanken zu diesem Thema seien je­
doch erlaubt. Philosophische Denksysteme sind keine Religionen und beanspruchen 
keinen institutionellen Rahmen. Epiktet wurde nicht posthum zu einem aus seiner 
Sicht völlig überflüssigen Vermittler zu Gott (gemacht) -  denn dieser Weg zu Gott 
steht ja aus Epiktets Sicht jedem direkt offen, wenn er ihn gehen will - und auch 
nicht zu einem Erlöser oder Heilsbringer. Allerdings: Auch wenn Nächstenliebe 
schon immer ein Aspekt des antiken und jüdischen Denkens war -  die für die da­
maligen Menschen sehr eingängigen Aussagen des Urchristentums waren un­
schlagbar und auch die Institutionalisierung von Glaubensgemeinschaften führte zu 
einem Gemeinschaftsgefühl, das philosophische, zunächst mehr auf das Eigenleben 
eines Menschen bedachte Strukturen nie erreichen konnten.
Fast man mittelalterliches Denken im Hinblick auf die Bedeutung des Seelen­
lebens -  sicherlich viel zu pauschal -  kurz zusammen, so stellt das Schauen Gottes 
das wesentlichste Glücksmoment für den mittelalterlichen Menschen dar. Dabei ist 
Anselm von Canterbury (1033-1109; vgl. Schönberger, 2004) ein wesentlicher Ver­
treter dieser Gedanken. Allerdings findet diese Schau Gottes erst im Jenseits statt, 
was eine erhebliche Jenseitsorientierung im mittelalterlichen Denken begünstigt. 
Das irdische Seelenleben wird eher in den Hintergrund gedrängt, auch wenn die 
Tugenden der griechischen Antike für eine gesundes Leben eine gewisse Rolle 




durch Albertus Magnus (ca. 1200-1280; vgl. Craemer-Ruegenberg, 2005) und 
Thomas von Aquin (1224-1274; vgl. Berger, 2002).
Dass es im Mittelalter schon „Aufklärung“ gab, wurde von Flash (1997) ein­
drücklich nachgewiesen. Einer der wesentlichen aufklärerischen Geister des Hoch­
mittelalters war sicherlich Petrus Abaelard (1079-1142; vgl. Kolmer, 2008; 
Clanchy, 2005)223, v.aim Hinblick auf seinen Sündenbegriff. Die Qualifikation ei­
nes Verhaltens als Sünde hängt für Abaelard von der kognitiven Bewertung des ei­
genen Verhaltens im Sinne einer Zustimmung zu einem Fehler ab. Sünde entsteht 
für Abaelard erst in dem Moment, in dem jemand einem Verhalten bewusst zu­
stimmt, das in diesem Augenblick als fehlerhaft erkannt wird. Genau betrachtet 
stellt dies eine Verschärfung des Sündenbegriffs von Epiktet dar. Für Epiktet be­
deutet „Sündigen“ nichts anderes, als einem Irrtum zu unterliegen, sich also auf­
grund eines Einschätzungsfehlers falsch zu verhalten. Auch tritt er schon -  mit ak­
tuellem Bezug -  für ein besseres Verständnis von Christentum, Judentum und Islam 
ein (Krautz, 2008; vgl. auch Ramon Lull, 1998).
Als weiterer wesentlicher Querdenker des Mittelalters, der auch Bedeutung für 
psychotherapeutische Überlegungen in dieser Zeit hat, kann Meister Eckhart 
(1260-1328) gelten. Das für die damaligen Verhältnisse Ketzerische seines Den­
kens lässt sich in einem -  gewiss gewagten und oft nicht richtig verstandenen - Satz 
zusammenfassen: „Das Ich als solches tritt an die Stelle der Gottheit“ (Mojsisch 
1997, 101), eine Identifikation des Menschen mit Gott, also „der Gedanke, dass der 
Mensch Gott werden könne“ (Flasch, 2000, 481) -  die potentielle stoische Gott­
gleichheit.224 Und dabei ist das Innewerden ein wesentlicher Aspekt in Eckharts 
Denken und Leben (Schönberger, 2000, 214). Er möchte, dass das Ich sich zu sich 
selbst wendet, in aktueller psychotherapeutischer Sprache ausgedrückt, dass eine 
bewusste Konzentration auf das eigene Innenleben stattfindet, um dieses Ich erleb­
bar und handlungsfähig zu machen.
Diese Überlegung zur Bedeutung des Ichs ist nun unbestreitbar „ein unerhörter 
Gedanke im Mittelalter“ (Mojsisch, 103): Es gibt also etwas in der Seele, das nicht 
die Seele selbst ist, sondern der Seelengrund oder auch der Ursprung, das Ich als 
Ich. Es ist „increatum et increabile“, also „ungeschaffen und unerschaffbar“, ein 
„Funken in der Seele, und dieser Funke sei frei von Geschajfenheit.“ Es ist gleich­
sam „die Gottheit selbst“ (103).
Gemeint ist seine von ihm verschwiegene Inspiration durch Heloise. Ein Plagiat liegt nahe, 
denn in ihrem ersten Brief, mit dem sie auf Abaelards „Lebensgeschichte der Kalamitäten“ 
reagiert, schreibt sie, dass sie zugleich sehr schuldig und sehr unschuldig (nocens et innocens) 
sei, denn es sei nicht die Handlung, sondern die Absicht des Handelnden, die das Verbrechen 
ausmacht (Clanchy, 52005, 279): „This is a fundamental premise of Abelard’s Ethics and 
nothing he says there expresses the problem more succinctly than Heloise’s paradox 
nocens/innocens” (ebd.). Aber möglicherweise haben beide ihre Gedanken auch von 
Abaelards Lehrer Wilhelm von Champeaux (ebd.).
Diese Möglichkeit der Gottgleichheit, die Eckhart sieht, nimmt Bezug auf Genesis 3,5: „Son­
dern Gott weiß: an dem Tage, da ihr davon esset, werden eure Augen aufgetan, und ihr werdet 
sein wie Gott und wissen, was gut und böse ist“.
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Teil III
Gedanken und ihre Wirkungen 
Naturwissenschaftliche Erklärungsmodelle
Die bisherigen philosophisch-psychotherapeutischen Überlegungen machen 
deutlich, dass unsere Gedanken wesentliche Bestimmungsgrößen für unsere 
seelische Gesundheit sind. Irrationale Gedankenstrukturen machen dabei auf 
Dauer „krank“. Haben diese seelischen Wirkungen eine Entsprechung im orga­
nischen Bereich, gibt es also organische Korrelate seelischer Prozesse und da­
mit Funktionswege unserer Gedanken im Körper? Die Antwort geht immer 





Unser anderes Gehirn -  Molekularbiologie und Epigenetik
Vorbemerkungen
[1] Hirnforschung, Molekularbiologie und Epigenetik: Die „delphischen “ Er­
gänzungen der Psychotherapie?
Es mag zunächst verwundern, aber Molekularbiologie und Epigenetik haben ei­
niges mit der Frage nach der seelischen Gesundheit zu tun. Denn vermutlich 
können kognitive Prozesse indirekten oder gar direkten Einfluss auf organisches 
Geschehen nehmen; hier liegt möglicherweise der Verbindungspunkt von psy­
chischen und somatischen Prozessen. Interdisziplinäre Zusammenarbeit zur Er­
fassung der Zusammenhänge zwischen Kognitionen und körperlichen Prozessen 
ist deshalb dringend erforderlich. An dieser Stelle sollen lediglich einige For­
schungsergebnisse widergegeben werden, die diese vermuteten Zusammen­
hänge plausibel erscheinen lassen.225 Dabei spielen die exakten biochemischen 
Ablaufprozesse hier eine untergeordnete Rolle; sie würden den fachlichen Be­
reich dieser Arbeit übersteigen.
Die These dieser Arbeit lautet: Überzeugungen, also selbst durchdachte und 
überprüfte Meinungen, sind ein konstitutives Moment seelischer Gesundheit. 
Dies konnte in den bisherigen psychologisch-philosophisch orientieren Kapiteln 
deutlich werden. Auch wenn Überzeugungen zunächst nur auf der kognitiven 
Ebene wirken, so können sie doch auch körperliche Prozesse beeinflussen. Dies 
geschieht nicht nur in Form der bekannten psychosomatischen Störungen, viel­
mehr betrifft es selbst Erkrankungen, die man bisher als rein somatisch bedingt 
einstufte. Kann ein geistig-kognitives Geschehen, beispielsweise eine psycho­
therapeutisch erarbeitete Veränderung in der Einstellung eines Menschen, kör­
perliche Prozesse beeinflussen und dadurch Heilung in die Wege leiten, und, 
wenn dies der Fall ist, auf welchem konkreten, naturwissenschaftlich nachvoll­
ziehbaren Wege könnte dies geschehen? Wo können die somatischen Prozesse 
lokalisiert werden, über die sich eine derartige Heilung bewirken lässt?
Für die vermuteten Zusammenhänge gibt es noch keine zwingenden Be­
weise, wohl aber plausible Hinweise, die weitere Forschungsarbeiten sinnvoll 
macht. Sie sind wichtig, wenn wir dieses Feld nicht esoterischen Erklärungen 
und Scharlatanen überlassen wollen. Deshalb sollen hier verschiedene naturwis­
senschaftliche Forschungsbereiche auf Antwortmöglichkeiten hin überprüft
225 Ich danke Herrn Prof. Dr. med. Peter Wehling, Düsseldorf, für Hinweise zu den in dieser Ar­
beit besprochenen medizinischen Themen. Seine Forschungsarbeiten auf dem Gebiet der Ge­
lenkarthrose sind ein Beispiel für die Bedeutung biochemischer Prozesse: In der Molekularen 
Orthopädie wird zur Behandlung der Arthrose, bei deren Entstehung der Botenstoff Interleu­
kin 1 eine bedeutsame Rolle spielt, der biologische Gegenstoff, das Interleukin 1 Rezepto­
rantagonist injiziert, wodurch das Interleukin 1 an den entsprechenden Zellrezeptoren nicht 
mehr andocken kann (beispielsweise Wehling P. et al.: Clinical responses to gene therapy in 
joints of two subjects with rheumatoid arthritis; Human Gene Therapy, 2009, 20(2), 97-101).
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werden. Dabei geht es um unsere „beiden Gehirne“, einerseits um klassische 
Hirnforschung, andererseits um das „Hirn“ in der Zellbiologie. Ausgewählte 
Falldarstellungen sollen dabei die Problematik illustrieren und Hinweise auf 
wissenschaftlich zu überprüfende Zusammenhänge geben. Denn anekdotische 
Hinweise ersetzen keineswegs weitere wissenschaftliche Forschung.
[2] Naturwissenschaftliche Forschung und seelische Gesundheit -  die beiden 
Gehirne des Menschen. Eine Einleitung 
Natürlich bleibt uns der Primat unseres „Denkhirns“ (des präfrontalen Kortex) 
erhalten, denn anders wäre seelische Gesundheit nicht denkbar. Aber es gibt 
noch andere, ebenfalls intelligent arbeitende Systeme, die für den Zusammen­
hang zwischen Körper und Seele wichtig sind. Es gibt anscheinend eine kogni­
tiv-emotionale Beeinflussungsmöglichkeit somatischer Prozesse, die nicht über 
das Nervensystem als zentralem Informationsträger verläuft, sondern über den 
unmittelbaren Informationsaustausch der Zellen. Wie geht dies vonstatten? Wie 
etwa kann man sich den Informationsfluss zwischen weit voneinander entfern­
ten Zellen und Organen als Zellsystemen erklären? Über welche Stoffe lassen 
sich also „seelische“ Informationen vermitteln, und was bewirken diese Stoffe 
in der Zelle? Betrachten wir jetzt zellbiologische Strukturen, physiologische Bo­
tenstoffe und ihre Transportwege sowie epigenetische Prozesse.226
6.1 Zellbiologie: Wie Zellen auf Informationen aus der Seele reagie­
ren (Lipton)
Gibt es einen Weg, auf dem kognitiv-seelische Prozesse auf unsere Organe ein­
wirken, und wenn ja, wie laufen diese Prozesse im Einzelnen ab? Machen wir 
uns auf die Suche.
6.1.1 Grundsätzliches zur Zellbiologie: DNA, Lamarck und die Quantenphy­
sik
Zellen227, die Grundbausteine unseres Lebens, bestehen - grob gesagt - aus ei­
nem Zellkern, dem nucleus, nach allgemeiner biologischer Auffassung das 
„Gehirn“ der Zelle; in ihm sind die genetischen Informationen (DNA) gespei­
chert. Im endoplasmatischen Retikulum synthetisieren die Ribosomen Proteine. 
Zu diesem Zweck wird eine Kopie der DNA, die RNA hergestellt; sie transpor­
tiert die genetischen Informationen als Bote zu den Ribosomen, ohne dass das 
Original verloren gehen kann. In den Mitochondrien, dem „Kraftwerk“ der Zel­
226 Die meines Wissens entscheidenden Vertreter dieser Forschungsrichtungen sind Biologen: 
Bruce Lipton, Zellbiologe und Professor für Anatomie, Candace Pert, Professorin für Phy­
siologie und Pharmakologie, und Moshe Szyf, Professor für Pharmakologie und Epigenetik.
227 Entdeckt wurden die Zellen durch die Biologen Matthias Jacob Schleiden (1804-1881) und 
Theodor Schwann (1810-1882).
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le, werden Fett- und Aminosäuren abgebaut. Die Zelle wird von der Zellmem­
bran umgeben, die die Permeabilität für Stoffe sowohl in die Zelle als auch aus 
der Zelle heraus reguliert (Golgi-Apparat).
Zellen bestehen im Wesentlichen aus Proteinen, Ketten von Aminosäure­
molekülen, von denen heute mehr als zwanzig bekannt sind. Je nach Anzahl der 
Aminosäuren, die verkettet sind, spricht man entweder von Peptiden (bis 100 
Aminosäuren), Polypeptiden (bis 200 Aminosäuren) und Proteinen (ab 200 
Aminosäuren; Pert, 1998, 94).
An welcher Stelle können seelische Faktoren möglicherweise Einfluss auf 
das Funktionieren der Zelle nehmen?
Die Bedeutung der Zellen rückte ins allgemeine Bewusstsein, als Francis 
Crick und James Watson 1953 die DNA entdeckten und zu entschlüsseln be­
gannen. Sie waren davon überzeugt, dass die in den Chromosomen angelegten 
Gene unser Leben bestimmen, sodass eine komplette Erfassung unseres Ge­
noms das Geheimnis des Lebens enträtseln und Krankheiten schließlich über­
winden kann.228 Doch dieses zentrale Dogma geriet zusehends in Zweifel. Nicht 
nur, dass wir Menschen den „primitiveren“ Geschöpfen genetisch viel näher 
stehen, als wir gedacht haben. Wie Bruce Lipton, zeigt, haben auch die physi­
sche und die energetische Umgebung der Zelle einen bisher zu wenig berück­
sichtigten Einfluss. Nicht die DNA an sich, sondern “die Veränderung der elek­
tromagnetischen Ladung (bewirkt) die verhaltenserzeugenden Bewegungen“ 
(ebd.). Der genetische Determinismus ist somit geringer als zunächst ange­
nommen. So stellt sich die Frage, ob und wie auch seelische Faktoren die ener­
getische Umgebung der Zelle bestimmen und organische Reaktionen in der Zel­
le hervorrufen können. „Nicht die gen-gesteuerten Hormone und Neuro­
transmitter kontrollieren unseren Körper und unseren Verstand -  unser Glaube 
und unsere Überzeugungen kontrollieren unseren Körper, unser Denken und 
damit unser Leben“, formuliert Lipton seine Erkenntnisse (28). Doch was be­
deutet dies für die Entwicklung seelischer Gesundheit?
Nach Lipton sind die biologischen Mechanismen in der Zelle in etwa die 
gleichen wie in den Organen als Zellverbänden; jede einzelne Funktion des 
Körpers ist schon in der Einzelzelle angelegt. „Jede Eukariote (Zelle mit Zell­
kern) besitzt ein funktionales Äquivalent zu unserem Nervensystem, Ver­
dauungssystem, Atmungssystem, Ausscheidungssystem, Drüsensystem, Mus­
kel- und Skelettsystem, Kreislauf- und Fortpflanzungssystem, sogar ein 
primitives Immunsystem, in dem antikörperartige Ubiquitin-Proteine eingesetzt 
werden“ (37). Da also alle lebensnotwendigen Informationen in jeder Zelle an­
228 So forscht das amerikanische Pharmazieunternehmen Alnylam auf der Grundlage der RNA- 
Interferenz (RNAi) nach Behandlungsmöglichkeiten für Krebserkrankungen. In dem Moment, 
in dem die RNA ihren Weg zu den Ribosomen antritt, werden Moleküle auf diese DNA-Ko- 
pie angesetzt, und sie wird an bestimmten Stellen gezielt zerstört. Dadurch werden bestimmte 
krank machende Proteine nicht mehr hergestellt und die Krankheit kommt nicht zum Aus­
bruch -  eine so genannte RNA-Interferenz wird hergestellt. Laufen vielleicht ähnliche Pro­
zesse auch auf dem Weg über unsere Seele ab?
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gelegt sind, ist es naheliegend anzunehmen, dass schon die Informationspro­
zesse auf Zellniveau für unsere Gesundheit von grundlegender Bedeutung sind, 
Austauschprozesse, die bei der Entwicklung und Überlebensfähigkeit der Arten 
so unverzichtbar sind.
Schon 50 Jahre vor Charles Darwins (1809-1882) bahnbrechender Veröf­
fentlichung (dt. 1860) hatte der französische Biologe Jean-Baptiste de Lamarck 
(1744-1829) 1809 umfassende Überlegungen zur Evolution veröffentlicht. Sei­
ner Evolutionstheorie zufolge überleben die Organismen, die mit ihrer Umge­
bung kooperieren. Lamarck betont schon damals die Wichtigkeit einer adäqua­
ten Interaktion des Organismus mit seiner Umgebung, auch wenn er dies nicht 
auf die einzelne Zelle bezieht -  sie waren ja noch nicht bekannt - sondern auf 
das Lebewesen als Ganzes.
Ist es da nicht naheliegend, dass bei diesen Austauschprozessen nicht nur 
organische, sondern auch seelische Informationen für das Überleben wichtig 
sind? Könnten Zellen auch für seelische Informationen durchlässig sein, und 
könnten diese Informationen sogar aufgrund der Gedächtnisfunktion der Zelle 
auf genetisch verändertem, angepasstem Wege weiter vermittelt werden? „Sind 
die Gene die physische Erinnerung an das, was ein Organismus einmal gelernt 
hat?“, fragt Lipton (45). Auch Darwin hat am Ende seines Lebens die Auffas­
sung vertreten, dass er der Umgebung und deren Auswirkungen auf den Orga­
nismus zu wenig Bedeutung geschenkt hat (Darwin, 1876, 1888): „Meiner Mei­
nung nach war der größte Fehler, der mir unterlaufen ist, dass ich neben der 
natürlichen Auslese dem Einfluss der Umgebung, zum Beispiel Nahrung, Klima 
etc., nicht genug Beachtung geschenkt habe. (...) Als ich die Entstehung der Ar­
ten schrieb und auch noch einige Jahre später, fand ich nur dürftige Hinweise 
auf den direkten Einfluss der Umgebung, aber mittlerweile gibt es zahlreiche 
Belege dafür“ (zitiert nach Lipton, 50). Doch die Vernachlässigung dieser Um­
gebungsfaktoren hat dazu beigetragen, dass den genetischen Faktoren in der bi­
ologischen und medizinischen Forschung eine zu große Bedeutung beigemessen 
wurde
Die Erforschung dieser Interaktionen von organischen und Umweltfaktoren 
führen zu erstaunlichen Ergebnissen: Zum Zeitpunkt unserer Geburt ist die 
DNA noch nicht vollständig festgelegt, also nicht schicksalhaft vorherbestimmt. 
„Umwelteinflüsse, darunter auch Ernährung, Stress und Gefühle, können unsere 
Gene verändern, ohne die grundlegende Zusammensetzung in Frage zu stellen“ 
(Lipton, 67). Und die durch diese Faktoren herbeigeführten Modifikationen 
können selbst an nachfolgende Generationen weitergegeben werden. (Szyf). 
Lipton zieht aus diesen Ergebnissen eine weitreichende Schlussfolgerung. “Die 
Aktivität der Gene wird also durch die An- oder Abwesenheit des schützenden 
Proteins gesteuert, das wiederum unter dem Einfluss von Umweltsignalen 
steht“ (68).
Dies bedeutet in letzter Konsequenz, dass Gene nicht in jedem Fall wirksam 
werden müssen. Ihre Wirksamkeit hängt davon ab, ob Schutzproteine deren Ak­
tivierung zulassen oder verhindern. Und genau an dieser Stelle könnten, wie wir
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noch sehen werden, auch seelische Faktoren Einfluss haben. Denn diese Regu­
lationsproteine tragen dazu bei, dass „aus dem gleichen Gen mehr als 2.000 ver­
schiedene Protein-Varianten“ erzeugt werden können, zitiert Lipton (71) aus ei­
ner Tierversuchsstudie von Bray (2003): Von determinierter Vorbestimmung
kann keine Rede sein.229
Dass derartige Einflussprozesse überhaupt möglich sind, liegt an der Zell­
membran, in der Lipton das intelligente „Gehirn“ der Zelle vermutet. Dabei sind 
die Rezeptorproteine auf Signale aus der Umwelt der Zelle ausgerichtet; “für 
jedes Umweltsignal, das sie ablesen müssen, haben die Zellen besonders ausge­
bildete Rezeptoren“ (81).230 Sie sind nicht nur für organische Moleküle emp­
fänglich: „Das biologische Verhalten kann durch unsichtbare Kräfte (unter an­
derem z.B. auch durch Gedanken) ebenso gesteuert werden wie durch physische 
Moleküle, beispielsweise Penicillin“ schreibt Lipton (82). Diese Informationen 
werden in der Zelle verarbeitet und dann über Effektorproteine auf der Oberflä­
che wieder nach außen geleitet. Es werden also Signale an andere Zellen abge­
geben, die ihrerseits zu Aktivierung oder Abschaltung von Genen führen kön­
nen, wie das Forschungsgebiet der „Signaltransduktion“ (82) zeigt. Integrale 
Membranproteine (IMPs) scheinen letztlich darüber zu entscheiden, ob ein Gen 
aktiviert wird oder nicht. Und genau diese Integralen Membranproteine können, 
wie es scheint, auf seelischem Wege beeinflusst werden. Vielleicht liegt hier der 
eigentliche Grund der Wirkung von Psychotherapie auch auf somatische Pro­
zesse. Die moderne Biologie konzen-triert sich somit also nicht mehr so sehr 
auf den nucleus, sondern auf die Zellmembran als das vielleicht eigentliche Ge­
hirn der Zelle. Zellfunktionen werden also „hauptsächlich durch ihre Interak­
tion mit ihrer Umgebung gesteuert (...) nicht durch den genetischen Code“ 
(Lipton).
Lipton fügt einen zweiten Aspekt hinzu. Er erläutert am Beispiel der Quan­
tenphysik (vgl. Pagels, 1982), dass sich Materie zugleich als festes Teilchen und 
als Welle, d.h. als eine immaterielle, energetische Kraft beschreiben lässt. Die 
Medizin, so seine Folgerung, müsste der energetischen Seite organischer Pro­
zesse mehr Aufmerksamkeit widmen. Auch über diese energetischen Prozesse 
können kognitive Faktoren möglicherweise Einfluss auf die Zellfunktionen 
nehmen. „Wir alle wählen. Immer. Das ist es, was die Quantenphysik uns lehrt“ 
(Standenat, 2010, 104). Was ist damit gemeint? Standenat berichtet über die
229 Die Philosophin Eva Jablonka und die Biologin Marion Lamb fassen diese Ergebnisse tref­
fend zusammen: „In den letzten Jahren hat die Molekularbiologie gezeigt, dass das Genom 
nicht so starr festgelegt ist und viel stärker auf die Umwelt reagiert, als man bisher annahm. 
Auch zeigte sich deutlich, dass Erbinformationen auf anderen Wegen als durch die Basense­
quenz der DNS an die Nachkommen weitergegeben werden können“ (1995; zitiert nach Lip­
ton, 73), dabei knüpfen beide an Lamarck an.
230 Der erste Rezeptor, der wissenschaftlich nachgewiesen werden konnte, war der Opiat-Rezep­
tor auf der Zelloberfläche, zuständig für die Aufnahme von sowohl körpereigenen Endorphi- 
nen als auch von zugeführten Morphinpräparaten. Darauf möchte ich im nächsten Kapitel ge­
nauer eingehen.
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Heilung einer krebskranken Chinesin, deren Tumor bei einer Intervention von 
drei Heilern auf dem Ultraschallbild in wenigen Minuten verschwindet. Die Er­
klärung? „Die Heiler urteilten nicht über den Tumor. Sie sagten nicht, dass er 
fa lsch  ist. Sie sahen diese eine Wirklichkeit und erkannten sie an. Aber sie 
wussten, dass neben dieser Möglichkeit noch viele andere existieren. Und dann 
wählten sie eine andere Realität -  ohne Tumor“ (ebd.).
Es ist nicht zu bestreiten, dass eine solche allgemeine Fragestellung vielerlei 
Spekulationen Tür und Tor öffnet. Daher sollte die neue Fragestellung mit wis­
senschaftlicher Sorgfalt überprüft werden: Ist -  in der Metapher gesprochen - 
die somatische Seite vielleicht die materielle Seite dieser „Quantenphysik“, die 
kognitiv-seelische Seite vielleicht die energetische? Lösen kognitive Prozesse 
vielleicht Reize aus, die im Körper somatische, also materielle, gesunde wie 
auch ungesunde Reaktionen hervorrufen? Hat Lipton vielleicht mit seiner Be­
hauptung recht, „dass Energie Materie deutlich effizienter beeinflusst als Che­
mikalien“ (ebd.)?231
6.1.2 Gedanken und ihr Einfluss auf die Zellen: Placebos und unerwartete 
Heilungen
Liptons Buch, im Original nicht umsonst „Biology of Beliefs“ genannt, sucht 
nach Beispielen für die Wirkung kognitiver Faktoren; dazu zunächst einige Bei­
spiele für Placebos, für heilende Wirkungen medizinischer Interventionen ohne 
plausible wissenschaftliche Erklärungen.
Mason (1952) behandelte einen 15jährigen Jungen mit Ichthyose, eine an­
geborene, unheilbare Verhornungsstörung der Haut. Da er zunächst eine Fehl­
diagnose gestellt hatte -  er diagnostizierte Warzen -, unternahm er einen Be­
handlungsversuch mit Hypnose. Die Verhornungsstörung verschwand, und 
andere Ärzte wiederholten nun diese Hypnose-Behandlung bei anderen Ichthyo- 
se-Patienten. Jetzt aber zeigte sich, ganz der schulmedizinischen Erwartung ent­
sprechend, keinerlei Wirkung. Was war passiert? Mason war fest davon über­
zeugt, dass er durch seelische Prozesse beeinflussbare Warzen behandelte. Hatte 
also seine feste Überzeugung, dem Jungen über Hypnose helfen zu können, die 
Heilung bewirkt? Oder hatte er dem Jungen durch seine eigene feste Überzeu­
gung vermittelt, dass eine Heilung möglich sei? „Wie ist es möglich, dass der 
menschliche Geist stärker ist als eine genetische Programmierung?“ fragt Lip­
ton (122) zu Recht, aber anscheinend nur dann, wenn man den genetischen Fak­
tor bei der Behandlung nicht berücksichtigt?
Zimmer (1998, 4) erwähnt eine vergleichbare Untersuchung im Hinblick 
auf die Behandlung von Schizophrenie: Dort stellte man fest, dass die Placebo­
Effekte doppelt so groß waren, „wenn der Arzt felsenfest von der Effektivität
231 Die von Lipton angeführten Untersuchungen beschäftigen sich mit der Protein-Protein- 
Interaktion in der Zelle; die Spezifität der Untersuchungen übersteigt den Rahmen dieser Ar­
beit.
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seiner Therapie überzeugt war“ (ebd.). Für Zimmer sind die entscheidenden 
Faktoren Vertrauen und Zuversicht, und zwar auf beiden Seiten.
Ein weiteres Beispiel ist der Versuch eines Kritikers von Robert Koch 
(1843-1910), dessen Mikroben-Theorie in ihrer Allgemeingültigkeit zu widerle­
gen. Der Kritiker war fest davon überzeugt, dass Krankheiten nicht durch Bak­
terien ausgelöst werden konnten, denn dies widersprach völlig der damals herr­
schenden medizinischen Meinung. Um den Gegenbeweis anzutreten, trank er 
ein Glas mit Cholera-Bakterien, und zur Verwunderung aller wurde er nicht 
krank. So „beweist“ dieser Versuch indirekt etwas völlig anderes als der Kriti­
ker von Koch beweisen wollte. Selbst heute wird dieses Ergebnis in einer aktu­
ellen Publikationen noch nicht hinterfragt: „Aus unerklärlichen Gründen entwi­
ckelte er keinerlei Symptome, doch nichtsdestotrotz hatte er unrecht“ (DiRita, 
2000).
Denn was könnte dieser Versuch vor dem Hintergrund der vorliegenden 
Thematik bedeuten? Vielleicht, dass selbst Bakterien dann nicht pathogen wir­
ken, wenn eine Überzeugung diesen Prozess behindert? Blockt die Überzeu­
gung das Andocken der Bakterien an den Rezeptoren der Zellmembran, und 
stellt sie somit eine Art seelische Schutzimpfung dar? Liegt hier vielleicht auch 
eine Erklärung für die Tatsache, dass es Menschen gibt, die mit dem HI-Virus 
infiziert sind, aber dennoch keine Symptome entwickeln (Lipton, 125)? Kochs 
Kritiker wollte um jeden Preis beweisen, dass Koch unrecht hatte, dass also 
nicht sein konnte, was nicht sein durfte - ein deutliches Beispiel dafür, dass 
nicht unbedingt der Inhalt, sondern die Stärke der Überzeugung den Ausschlag 
gibt.
Für einen Gesundungsprozess scheint also eine echte Überzeugung notwen­
dig zu sein. Lipton (125) meint völlig zu Recht: „Positives Denken“ alleine 
reicht als energetischer Anteil nicht aus, um gesund zu bleiben oder zu werden, 
denn hier wird keine Überzeugung wirklich selbst erarbeitet. Im Gegenteil, denn 
hat man sich davon überzeugt, dass positiv zu denken, also sich vorgegebene 
Überlegungen einzureden, wohl völlig ausreiche,so kann dies den Prozess der 
Gesundung eher schwächen, da man sich an der Erarbeitung einer hilfreichen 
Überzeugung hindert.
Doch wie hängen Geist und Körper zusammen? Der notwendige Informa­
tionsaustausch zwischen Zellen verläuft über die Zellmembran. Dieser Mecha­
nismus wirkt schon seit der frühesten Stufe der Evolution mithilfe von Boten­
stoffen, vor allem von Peptiden (Pert, 1998). Die Signalmoleküle der Einzeller 
wurden, als sich diese Zellen zu Zellkomplexen zusammen schlossen, mit über­
nommen. Dabei hat das Gehirn die entscheidende Steuerungsmöglichkeit: „In 
einer Zellgemeinschaft (muss sich) jede Zelle den informierten Entscheidungen 
der höchsten Wahrnehmungsautorität fügen - dem Gehirn“ (Lipton, 129).
Für Lipton und Pert stellen unsere Emotionen den seelischen Informations­
weg dar; Kognitionen werden von den Autoren als Mediationsfaktoren nicht 
ausreichend berücksichtigt. Über diese „Gefühlsmoleküle“ (Pert), die Peptide, 
werden Erkrankungs- und Gesundungsprozesse gesteuert: „So kann der ange­
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messene Einsatz des Bewusstseins einen kranken Körper gesunden lassen, wäh­
rend eine unangemessene Kontrolle der Gefühle einen gesunden Körper krank 
machen kann“ (Lipton, 130) -  es kann also möglicherweise auch gefährlich 
werden.
Auch unser Unterbewusstsein als größter Speicher unserer Lebensinforma­
tionen ist an diesen Beeinflussungsprozessen beteiligt. Was ist dabei zu berück­
sichtigen? Für Lipton ist dabei die „Fähigkeit des Bewusstseins, die vorpro­
grammierten Verhaltensweisen des Unterbewusstseins zu verändern, (...) die 
Grundlage unseres freien Willens“ (132). In dieses unbewusst gesteuerte Ver­
halten kann das bewusste Denken also jederzeit steuernd und korrigierend ein­
greifen, auch wenn der Bewusstwerdungsprozess nicht immer einfach ist. Diese 
unbewusst gesteuerten vorprogrammierten Prozesse sind in der Komplexität un­
seres Alltags allerdings sehr hilfreich; sie sind im Grunde genommen uner­
lässlich: „Die unterbewussten Pro-gramme setzen ein, sobald das bewusste 
Denken nicht aufpasst“ (168). Oder allgemeiner formuliert: Diese unterbe­
wussten Pro-grammierungen steuern uns in all den Situationen, in denen ein 
Automatismus nicht nur ausreichend, sondern auch effizient ist. Wenn wir uns 
noch einmal an die Enge des Bewusstseins erinnern, so wird schnell deutlich, 
wie hilfreich ein solches automatisches Steuerungsprogramm für uns ist: Wir 
behalten im wahrsten Sinne des Wortes den Kopf frei für eine Bewertung der 
aktuell wesentlichen Lebenssituation, ohne vor der Alltagsroutine abgelenkt zu 
sein.
Dabei ist allerdings zu berücksichtigen: Diese im Unterbewusstsein gespei­
cherten erlernten Verhaltensweisen entsprechen nicht unbedingt unseren er­
wachsenen persönlichen Zielen, sind doch viele dieser Programmierungen 
schon in der Kindheit entstanden. Durch die modellartige Beobachtung anderer 
Menschen machen wir die Wahrnehmung dieser Personen zu unserer „eigenen 
Wahrheit“. Oftmals werden meist von unseren Eltern vermittelte Strukturen un- 
überprüft übernommen -  und bilden so die Basis seelischer Störungen im Er­
wachsenenalter. Diese unbewussten Steuerungsmechanismen sind somit das 
Resultat unserer Lebenserfahrungen -  zunächst unabhängig davon, ob diese 
sinnvoll integriert sind oder ungeprüft und damit letztlich persönlichkeitsfern 
sind.Erkennen und Überprüfen der Inhalte unseres Unterbewusstseins ist daher 
ein wichtiger Faktor, um seelische Gesundheit zu erarbeiten, da auf diese Weise 
kognitive Klarheit gefördert werden kann und Fehlsteuerungen der biochemi­
schen Prozesse sich vermeiden oder auflösen lassen, ganz gemäß dem Credo der 
antiken Denker. „Wenn wir wirklich anerkennen, dass unsere Überzeugungen 
derart mächtig sind, haben wir den Schlüssel zur Freiheit gefunden. Unsere ge­
netische Veranlagung können wir nicht so leicht ändern -  unsere Meinung 
schon“ fasst Lipton diese Überlegungen zusammen (142). Epiktet (und viele 
andere Denker der Antike) würden sich posthum bestätigt fühlen: Wir leiden an 
und unter unseren Vorstellungen.
Wie können unsere Gedanken nun derartige biologische Prozesse beeinflus­
sen und vielleicht sogar steuern? Lipton hat in Studien mit geklonten Endothe­
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lialzellen (Zellen aus der Innenwand der Blutgefäße) die Wirkung von außen 
zugeführter Stoffe auf diese Zellen untersucht. Dabei stellte er fest, „dass die 
vom Zentralnervensystem freigesetzten Adrenalinsignale stärker sind als die lo­
kal erzeugten Histaminsignale“ (134). Auch ohne Kenntnis des genauen bio­
logischen Wirkmechanismus kann hinsichtlich der vorliegenden Thematik fest­
gestellt werden, „dass der Geist - über das Adrenalin des zentralen Nervensys­
tems -  stärker ist als der Körper, dem das lokale Histaminsignal entspricht“ 
(135).
Doch suchen wir im Rahmen der Placeboforschungweiter nach der Wirkung 
von Überzeugungen auf körperliche Prozesse: Der Glaube an ein Medikament 
oder eine Behandlungsmethode ohne tatsächliche Behandlung oder Inhalts­
stoffe. Gemeint ist damit keineswegs eine Einbildung, denn ganz im Gegenteil: 
Placebos führen zu somatischen Veränderungen, seelische Faktoren setzen also 
körperliche Prozesse in Gang.
Dass Placebo-Effekte existieren und sehr ernst genommen werden, zeigt 
sich besonders in vielen Untersuchungen der Pharmaindustrie. Hier liegt jedoch 
eine dieser Arbeit entgegengesetzte Absicht vor. Greenberg (2003) berichtet da­
rüber, dass in den meisten pharmakologischen Vergleichsuntersuchungen „Pati­
enten mit der falschen Droge fast genauso gut abschneiden wie mit ihren (der 
Pharmaindus-trie; d. Verf.) Chemie-Cocktails“ (zitiert nach Lipton, 137). Aus 
diesem Grunde werden in Untersuchungen der Pharmakonzerne genau die Pati­
enten angeschaut, die auf Placebos reagieren, allerdings „mit dem Ziel, sie aus 
den klinischen Versuchsreihen herauszuhalten“ (ebd.).232
Die Wirksamkeit von Placebos zeigt sich auch in der Medizingeschichte. 
Denn wissenschaftlich nachvollziehbare Heilmethoden hat es lange Zeit nicht 
gegeben, wohl aber Heilungen. Wenn es dem Arzt gelingt, den Patienten von 
der Wirksamkeit seiner eingesetzten Medikamente und Behandlungsmethoden 
zu überzeugen, ist die Heilungsquote anscheinend höher.233 Aber man darf auch 
nicht die allzu menschliche Neigung außer Acht lassen, dem Geschehen die 
Heilung zuzuschreiben, das gerade vorher passiert ist: post hoc ergo propter hoc 
(Zimmer, a.a.O.).
Ein eindrucksvoller Fall von Placebowirkung wird 2002 aus einem Medi­
zinbereich berichtet, in dem man derartige Wirkungen zunächst vielleicht am 
wenigsten erwarten würde: aus der orthopädischen Chirurgie.234 Moseley be­
232 Diese „Verfahren“ scheinen einer Show-Hypnose vergleichbar; ein „guter“ Hypnotiseur 
zeichnet sich gerade dadurch aus, dass er die durch Hypnose leicht beeinflussbaren Personen 
recht schnell aus dem Publikum herausfiltern kann (Svoboda, pers. Mitteilung; Svoboda, 
1984).
233 Vgl. den schon erwähnten Aspekt der schnellen Besserung in der Anfangsphase einer Psycho­
therapie: Schöpft der Patient Hoffnung, weil er dem Therapeuten Kompetenz zuschreibt, so 
ist dies ein wesentlicher Heilungsfaktor, der im Innenleben des Patienten die Heilungsmög­
lichkeiten steigert. Nach dieser Anfangsphase sind allerdings tatsächliche inhaltliche Verän­
derungen erforderlich, um langfristig psychotherapeutische Wirkungen zu erzielen.
234 Beim New England Journal of Medicine, in dem Moseley seine Untersuchung veröffentlichte, 
handelt es sich nach Sloan (2006) um die medizinische Fachzeitschrift mit dem höchsten „im­
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handelte Patienten mit arthritischen Kniebeschwerden. Ausgangspunkt ihrer 
Überlegungen war, dass viele Patienten nach einer Arthroskopie, also nach einer 
rein diagnostischen Maßnahme, über eine Besserung ihrer Beschwerden be­
richteten. Die Patienten hatten anscheinend den Eindruck, dass etwas für sie ge­
tan wurde. Daher sollte jetzt die Wirksamkeit dieser Diagnostik als Behand­
lungsmöglichkeit für derartige Kniebeschwerden untersucht werden.
Drei experimentelle Gruppen wurden gebildet: „arthroscopic debridement, 
arthroscopic lavage, or placebo surgery“. Die ersten beiden Gruppen erhielten 
die Standardbehandlung: Abschleifen und Gelenkspülung des geschädigten 
Knorpels. Die Placebo-Gruppe wurde nur zum Schein arthroskopiert, inklusive 
Betäubung, Standardschnitten und Wasserplanschen, um eine Kniewaschung 
vorzutäuschen. Die Operation dauerte wie ihr Original vierzig Minuten, dann 
wurden die Schnitte wieder zugenäht. Der Ablauf der Operation war somit für 
alle Gruppen gleich.
Was zeigte sich nun? Nicht nur die tatsächlich operierten Gruppen, sondern 
auch die Placebo-Gruppe berichtete über gleichartige positive Veränderungen: 
„At no point did either of the intervention groups report less pain or better func­
tion than the placebo group“, und zwar mit statistischer Relevanz: „The 95 
percent confi-dence intervals for the differences between the placebo group and 
the intervention groups exclude any clinically meaningful difference“ (2002, 
88). Es gab also keine Unterschiede in den Behandlungseffekten.
Eine ähnliche Erfahrung machten Herzchirurgen in den 1960iger Jahren 
(Zimmer, 1998, 1). Mit relativ großem Behandlungserfolg wurden mit einer 
neuen Operationstechnik die inneren Brustschlagadern bei Angina Pectoris un­
terbunden - bis dann den Kranken die Operation nur angekündigt wurde und 
zum Schein die Haut eingeritzt wurde: mit gleichem Heileffekt.
Ein vergleichbares Ergebnis erzielten Stone et al. (2002) bei der Behand­
lung von Gefäßverschlüssen des Herzens mithilfe eines Laserkatheters. Die Pa­
tienten wurden randomisiert auf die beiden Behandlungsgruppen verteilt: reale 
Operation und Scheinoperation. „There were no differences in the six-month 
rates of death (8.6% vs. 8.8%), myocardial infarction (4.3% vs. 2.9%) or any 
revascularization (4.3% vs. 5.9)”.
Bei chronischen Bauchschmerzen aufgrund von Verwachsungen (andere 
Ursachen wurden ausgeschlossen) fanden Swank et al. (Gouda, 2003) ver­
gleichbare Ergebnisse. In einem Doppelblindversuch mit randomisierten Pa­
tienten wurde bei der ersten Gruppe eine weitere laparoskopische Behandlung 
mit Spülungen durchgeführt, die allerdings medizinisch „controversial and is 
not evidence based“ (1248) ist. Die zweite Gruppe erhielt nur die diagnostische 
Laparoskopie: “Both groups reported substantial pain relief and a significantly 
improved quality of life, but there was no difference between the groups.”
pact factor“ (116) -  ein Merkmal zur Erfassung des Vertrauensgrades, bezogen auf die Über­
prüfung der wissenschaftlichen Seriosität der Ergebnisse vor ihrer Veröffentlichung.
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Gerade bei Schmerzpatienten sind Placebos effektiv: „Schmerz läßt sich bei 
etwa 35 Prozent der Patienten durch Placebos bessern“, stellt Zimmer (1998, 3) 
generell fest. Höhere spezifische Heilungswerte zeigen sich bei 
Magengeschwüren (50 Prozent), bei Rheuma und Arthritis bis zu 80 Prozent. 
Die Placebo-Wirkung bei Schmerzen konnte auch der amerikanische Anästhe- 
siologe Henry Beecher im Zweiten Weltkrieg, allerdings unfreiwillig, feststel­
len: Als ihm bei der Behandlung von Verwundeten das Morphium ausging, 
setzte er in seiner Verzweiflung Kochsalzlösung ein -  und erreichte auf diese 
Weise bei vielen eine Linderung ihres Schmerzes (nach Zimmer, a.a.O.).
Eine Placebowirkung ist auch bei Medikamenten nachweisbar. Brown 
(1998) konnte bei der Behandlung von Depressionen zeigen: Die Wirksamkeit 
von Placebos wurde selbst dadurch nicht beeinträchtigt, dass man den Patienten 
mitteilte, ihr Mittel habe gar keine Inhaltsstoffe. Wichtig war nur, den Patienten 
gleichfalls mitzuteilen, dass dadurch die Wirksamkeit der Tabletten nicht einge­
schränkt würde. Brown empfiehlt vor diesem Hintergrund Placebos sogar als 
Erstbehandlung für leichtere depressive Störungen.
Kirsch und Moore (2002) erklären etwa 80 % der Effektivität von Antide­
pressiva durch die Placebo-Wirkung. 2008 vergleicht Kirsch in einer Über­
sichtsstudie die Wirksamkeit von Antidepressiva und Placebos, dies anhand von 
Daten der zentralen amerikanischen Gesundheitsbehörde. Der Unterschied in 
der Wirksamkeit von Placebos und Medikamenten hinsichtlich ihres Behand­
lungserfolges hängt von der anfänglichen Schwere der Erkrankung ab -  ein Er­
gebnis, das man zunächst auch so erwarten kann. Die genaue Datenanalyse 
zeigt allerdings, dass die entsprechenden Unterschiede recht gering sind: „rising 
from virtually no difference at moderate levels of initial depression to a rela­
tively small difference for patients with very severe depression, reaching con­
ventional criteria for clinical significance only for patients at the upper end of 
the very severely depressed category” (Kirsch et al., 2008). Die Behandlungs­
vorteile antidepressiver Medikamente sind selbst bei schweren Depressionen 
relativ klein, und bei geringerer Schwere ist überhaupt kein Unterschied festzu­
stellen. Und noch ein Aspekt ist von Bedeutung: „The relationship between ini­
tial severity and antidepressant efficacy is attributable to decreased responsive­
ness to placebo among very severely depressed patients, rather than to increased 
responsiveness to medication“. Sehr depressive Patienten sind also nicht so zu­
gänglich für Placebos, vielleicht deswegen, weil ihre kognitiven Fähigkeiten 
durch die Depression und die in diesem Zusammenhang erlebte Belastung zu 
stark eingeschränkt sind, dass Überzeugungen also nicht mehr so gut entwickelt 
und überprüft werden können.
Placebos haben nach Lipton noch einen weiteren Vorteil: Sie sind neben­
wirkungsfrei. Aber hier muss konsequenterweise eine Einschränkung gemacht 
werden, die Lipton nicht erwähnt: Je nach Überzeugung des Patienten kann er 
natürlich auch bei Placebos Nebenwirkungen empfinden, möglicherweise ge­
rade dann, wenn man noch eine Medikamenteninformation zu diesen möglichen 
Nebenwirkungen zur Einsicht gibt. Es gibt noch ein anderes generelles Problem
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für die Placebo-Forschung: Was wäre mit den Placebo-Patienten geschehen, 
wenn sie gar nicht, also auch nicht mit einem Placebo, behandelt worden wä­
ren? Spontanremissionen findet man im medizinischen Bereich immer wieder; 
vielleicht sind hier vergleichbare Heilungsprozesse am Werk wie in dieser Ar­
beit beschrieben. Denn was man auch immer behandlungsmäßig unternimmt -  
es wäre sowieso „spontan“ besser geworden, schreibt Zimmer (1998).
Die Überlegungen zur Wirksamkeit von Überzeugungen (der Patient ist un­
abhängig vom tatsächlichen Inhaltsstoff überzeugt davon, dass „sein“ Medika­
ment wirkt) zeigen sich immer deutlicher auf einer medizinisch nachweisbaren 
Ebene. Der Patient fühlt sich nicht nur subjektiv besser, „sondern hat objektive 
beobacht-bare, messbare körperliche Folgen: Magengeschwüre, Hautausschläge 
oder Rheumasymptome verschwinden, Kardiogramme oder Hormonspiegel än­
dern sich“ (Zimmer, 1998, 4).
Die Zahl der (medizinischen) Autoren, die über Placebos und die Bedeu­
tung kognitiver Prozesse im medizinischen Bereich berichten, nimmt zu. Hont- 
schick (2006) sieht in der Placebo-Wirkung „das Geheimnis der Bedeutungser­
teilung“ (68ff), also einen rein kognitiven Prozess. Und mit Blick auf die 
Scheinoperationen fragt Hontschick: „Sind Operationen also mit einer heilenden 
Aura verbunden, sind Ärzte, speziell Chirurgen, wandelnde Placebos?“ (74). 
Wohl eher dann, wenn die behandelten Patienten der Überzeugung sind, dass 
sie effektiv behandelt werden und dass eine derartige chirurgische Behandlung 
erfolgversprechend ist, unabhängig von der konkreten Behandlungsform. Was 
wäre wohl passiert, denken wir kurz an die Laparoskopie zurück (Swank, 2003), 
wenn die behandelten Patienten gewusst hätten, dass die angewandte Spülung 
im medizinischen Bereich nicht allgemein anerkannt ist?
Placebo-Wirkung wird häufig mit reiner Einbildung erklärt, also als psy­
chologischer, nicht objektivierbarer Faktor angesehen. Zubieta (Universität Mi­
chigan) konnte vor kurzem den somatischen Weg der Placebo-Wirkung auf­
zeigen und damit den Nachweis erbringen, dass es sich bei der Placebo-Wir­
kung um eine psychologische Beeinflussung körperlicher Prozesse handelt. Die 
Erwartung, ein schmerzlinderndes Medikament zu bekommen, setzt im Gehirn 
die Produktion körpereigener schmerzlindernder Endorphine frei, ohne den tat­
sächlichen Wirkstoff zuzuführen (2005). Placebos wirken anscheinend über die 
Einstellung auf dieselben oder ähnliche Gehirnregionen wie der tatsächliche 
Wirkstoff und erzielen so eine vergleichbare Wirkung.
Dieses Ergebnis wurde in einem Experiment überprüft, bei dem freiwilligen 
Versuchspersonen eine Salzlösung in den Kiefermuskel gespritzt wurde und da­
durch künstliche Schmerzen erzeugt wurden. Mithilfe biologischer Markie­
rungen konnten die Forscher dann das Endorphinsystem der Probanden untersu­
chen. Kurz vor und während der Placebo-Gabe erhöhte sich die Endorphinaus- 
schüttung in den für die Wahrnehmung und Verarbeitung von Schmerzen zu­
ständigen Gehirnregionen. Gleichzeitig empfanden die Probanden deutlich we­
niger Schmerz. Je höher dabei die Aktivität des Endorphinsystems war, desto 
ausgeprägter war auch die Schmerzlinderung. „Diese Ergebnisse sind ein weite­
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rer gravierender Schlag für die These, dass der Placebo-Effekt ein rein psycho­
logisches Phänomen ist“, kommentiert Zubieta (Spiegel-online, 2005) dieses 
Ergebnis.
Aber ist dies wirklich ein Schlag gegen die psychologischen Aspekte des 
Placebo-Effekts? Oder ist es nicht gerade ein Beweis für die Bedeutsamkeit ge­
rade kognitiver Faktoren? Denn wie das Placebo dafür sorgt, dass die körperei­
genen Endorphine freigesetzt werden, ist ohne psychologische Faktoren nicht zu 
erklären. Wenn jemand nicht an das Placebo glaubt, also nicht von seiner Wirk­
samkeit überzeugt ist, dann wirkt es auch nicht. Denn der Placebo-Effekt -  
durch den verschreibenden Arzt und dessen Überzeugung vermittelt -  wirkt 
beim Patienten nur dann, wenn er diese Überzeugung übernimmt, wenn er also 
der vermittelten Überzeugung selbst zustimmt.
Die Tatsache, dass eine Einstellung tatsächlich physiologische Reaktionen 
hervorrufen kann, stellt aus der Sicht dieser Arbeit eine Bestätigung für die 
Überlegungen dar, dass kognitive Faktoren eine Bedeutung nicht nur für die 
seelische, sondern auch für die körperliche Gesundheit haben. Um es auf den 
Punkt zu bringen: Zubieta und seine Kollegen zeigen, dass Überzeugungen phy­
siologische Reaktionen hervorrufen, und genau dies ist eine zentrale These der 
vorliegenden Arbeit.
Viele praktische Ärzte setzen Placebos ganz bewusst in ihrer alltäglichen 
Arbeit ein (Hrobjartsson und Norup, 2003), wenn auch mit dem aus Sicht eines 
überforderten Praktikers nachvollziehbaren Ziel, „to avoid a confrontation with 
the patient“. Dabei wurden in den meisten Fällen Antibiotika bei Virusinfektio­
nen eingesetzt, und diese Behandlungen waren recht erfolgreich - leider nur mit 
der Nebenwirkung verringerter Resistenz der Patienten gegenüber Bakterien. 
Hier kann man allerdings nicht mehr mit gutem Gewissen von Placebos spre­
chen, sondern dieses Resultat weist schon in eine andere Richtung -  in die 
Richtung des Nocebos.
6.1.3 Nocebos -  wie wirken negative Gedanken?
Dieser kleine (oder große?) Bruder des Placebos bezeichnet negative Einstel­
lungen zu Krankheitsprozessen und Heilverfahren. Negative Einstellungen kön­
nen ebenfalls Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben -  allerdings keine 
positiven. Zu den Nocebos zählen auch kognitive Faktoren, beispielsweise vor­
gestellte Risiken von Krankheiten und von möglichen Nebenwirkungen von 
Medikamenten oder Behandlungen im Allgemeinen.
Seit über dreißig Jahren erforscht Meador den Nocebo-Effekt. Er berichtet 
unter anderem über den Fall eines Mannes, bei dem er Speiseröhrenkrebs diag­
nostiziert hatte. 1974 galt diese Krankheit als unheilbar, und so verwunderte es 
damals niemanden, dass der Patient letztendlich verstarb. Die Obduktion ergab 
allerdings, dass der Tumor eine Größe hatten, die nicht unbedingt zum Tode 
hätte führen müssen: Er starb also mit Krebs, aber nicht an Krebs. Starb der Pa­
tient etwa, weil er glaubte, unheilbar krank zu sein? Meador, ist heute der Mei­
nung, dass er dem Patienten durch seine Diagnose und die Informationen über
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die mit dieser Diagnose zusammenhängende Sterblichkeitsrate alle Hoffnung 
genommen hatte: „Schlechte Neuigkeiten fördern schlechte Physiologie“.235
Bartens (2009) weist in einigen eindrucksvollen, aber letztlich anekdoti­
schen Fallbeispielen auf die tiefgreifenden Wirkmöglichkeiten des Nocebos hin. 
Werden schlechte Nebenwirkungen von Medikamenten vorhergesagt, so wer­
den diese Nebenwirkungen auch mit größerer Wahrscheinlichkeit von Patienten 
erlebt oder berichtet -  zumindest, wenn die Patienten davon überzeugt sind oder 
sich davon überzeugen lassen. Leider ohne Literaturhinweis erwähnt Basten 
(ebd.): „US-Psychologen konnten zeigen, dass die Wahrscheinlichkeit, an Herz­
schlag zu sterben, für Frauen dreimal so hoch ist, wenn sie glauben, dass sie be­
sonders anfällig für den Infarkt sind“.
Nocebos stellen aber auch unbedachte Äußerungen von Angehörigen eines 
Heilberufes dar, ein Aspekt, auf den der Kardiologe Bernard Lown in seinem 
Buch „Die verlorene Kunst des Heilens“ ausführlich hinweist: „Ärzte erkennen 
im Allgemeinen nicht, dass verletzende Worte nachhaltig Schmerzen auslösen 
und zum Auftreten einer Erkrankung beitragen können“ (1996, dt. 2002, 98). 
Und so kann es leicht passieren, dass die vom Arzt beabsichtigte Bedeutungs­
vermittlung nicht oder genau entgegengesetzt beim Patienten ankommt -  denn 
für die Wirkung der Worte des Arztes ist immer entscheidend, wie der Patient 
diese Äußerungen des Arztes, oder natürlich auch des Psychotherapeuten, für 
sich interpretiert; Lown gibt dazu eindrucksvolle Beispiele. So berichtet er über 
den Fall einer herzkranken Frau, in deren Beisein Lowns Lehrer die Diagnose 
„TS“ stellt -  Trikuspidalklappenstenose, ein angeborener Herzfehler ohne letale 
Prognose. Doch was kam bei der Patientin an? Sie interpretierte eine „Termi­
nale Situation“ -  und verstarb: „Als sie starb, stand ich wie gelähmt, hilflos und 
entsetzt daneben“, schreibt Loan viele Jahre später (a.a.O., 88f).236 Ähnlich äu­
ßert sich Henningsen (2006): „Tod durch Hoffnungslosigkeit und negative Er­
wartungen ist eine Steigerung des bekannten Zusammenhangs von Depression 
und Herztod“ (ebd).
Für Patienten hat Lown eine eindringliche Faustregel entwickelt: „Je mehr 
ein Arzt zu erschreckenden Taktiken greift, eine furchteinflößende Terminolo­
gie benutzt und eine düstere Prognose stellt, falls seine Ratschläge nicht befolgt 
werden, umso geringeren Glauben sollte man seinen Anweisungen schenken“ 
(a.a.O., 95). Aber der Vollständigkeit halber sei gesagt: Loan kennt natürlich
235 In seinem Buch „Puzzling Symptoms“ (2002) mit vielen weiteren Fallbeispielen für Nocebo- 
Verhalten von Ärzten widmet Meador übrigens ein Kapitel dem Thema: “ A Diagnosis Can 
Be a Barrier to Finding the Real Cause of Symptoms“ -  sicher mit ein Argument dafür, dass 
es gerade im psychotherapeutischen Bereich nicht unbedingt sinnvoll ist, am medizinischen 
Modell orientierte Diagnosen zu stellen, worauf ich zu Anfang dieser Arbeit ja schon hinge­
wiesen habe.
236 Lown ist übrigens der Erfinder der Elektrodefibrillation; er hat dafür zwar nicht den Nobel­
preis für Medizin erhalten, aber 1985 den Friedensnobelpreis, zusammen mit dem russischen 
Herzspezialisten Chazov, für deren gemeinsames Engagement in der Vereinigung „Internati­
onale Ärzte für die Verhütung des Atomkrieges“.
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auch die entgegengesetzte Wirkung: „Worte, die heilen“ (106ff), also weitere 
Hinweise auf die Bedeutung kognitiver Faktoren für den Heilungsprozess.
Abschließend möchte ich Lipton zusammenfassend zitieren: “Sie können 
ihr Leben durch einen rosaroten Filter betrachten, der ihren Körper gesunden 
lässt, oder sie können einen dunklen Filter einsetzen, durch den alles grau er­
scheint und der ihren Körper und Geist anfällig macht. Sie können ein Leben in 
Liebe und Frieden leben oder in Angst. Sie haben die Wahl! Ich kann ihnen je ­
doch sagen, dass ihr Körper mit zunehmender Gesundheit reagieren wird, wenn 
sie die Welt voller Liebe sehen. Wenn sie sich für ein Leben in einer Welt voller 
Angst entscheiden, wird ihre Gesundheit in dem Maße nachlassen, wie sie sich 
als Reaktion darauf hinter einem Schutzpanzer zurückziehen“ (143).
Allerdings: Aus psychotherapeutischer Sicht ist nur eine realitätsgerechte 
Sichtweise seelisch gesund -  eine rosarote Brille kann viel zu leicht notwendige 
unangenehme Gefühle ausblenden.
6.2. Peptide als Informationsvermittler der Seele? (Pert)
Candace Pert, Biologin und Pharmakologin, hat mit ihren Forschungsarbeiten 
wesentliche Hinweise auf somatische Aspekte seelischer Gesundheit gegeben. 
Ihre entscheidende Publikation zu diesem Thema stammt aus dem Jahre 1997 
(dt. 1999). Danach hat es, soweit ersichtlich, zu dieser Thematik keine weiteren 
Forschungsarbeiten ihrerseits gegeben. Doch schauen wir uns ihre Arbeit ge­
nauer an.
6.2.1 Peptide und ihre „neue“ Bedeutung
Am Beginn ihrer Forschungsarbeit stand die Frage, wie Medikamente ihre Wir­
kung im Körper überhaupt entfalten können. Zwar wurde in der Pharmakologie 
immer schon vermutet, dass dieser Wirkmechanismus über Rezeptoren an der 
Zellmembran (Pert, 28) abläuft, er konnte aber lange Zeit nicht nachgewiesen 
werden. Dieser Nachweis gelang Candace Pert. Sie entdeckte als ersten Zellre­
zeptor den Opiat-Rezeptor, den alle Lebewesen besitzen, denn er dient der 
Schmerzreduktion (Pert und Snyder, 1973). Diese stoffspezifischen Rezeptoren 
schwimmen auf der Zellmembran (29). Auf der Oberfläche einer Nervenzelle 
gibt es beispielsweise mehrere Millionen Rezeptoren, und an jeden dieser Re­
zeptoren kann jeweils nur ein einziger Stoff andocken, der Ligand.
Liganden lassen sich in drei chemische Gruppen unterteilen: Neurotrans­
mitter, beispielsweise Acetylcholin, Noradrenalin, Dopamin, Histamin, Glycin, 
GABA und Serotonin, und Steroide, also die Hormone, beispielsweise auch das 
Cortisol, das Stresshormon der Nebennierenrinde.
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Zur dritten Gruppe gehören 95 Prozent aller Liganden, und dies sind die 
Peptide, also aus Aminosäuren zusammengesetzte Proteinstücke.237 Sie sind die 
direkten Produkte unserer Gene (203), so dass an dieser Stelle auch Überlegun­
gen zur Epigenetik wichtig werden.238
Liganden sind also rezeptorspezifische Bindungsstoffe; dabei ist es uner­
heblich, ob diese Stoffe körpereigen sind oder von außen zugeführt werden. Pert 
konnte in ihren Untersuchungen zum Opiatrezeptor zeigen, dass dieser Rezeptor 
sowohl endogenes Morphin, also Endorphin239, als auch exogen zugeführte, 
künstliche Morphine in die Zelle hineinließ.
Doch was bedeuten diese Forschungsergebnisse für das vorliegende The­
ma? Können Peptide vielleicht auch wirkungsvolle Vermittler seelischer Pro­
zesse sein? Sind Peptide möglicherweise die biochemischen Stoffe, die unseren 
Gedanken einen Zugang zu körperlichen Prozessen verschaffen? Gibt es also 
Liganden der Seele?
„Gott ist ein Neuropeptid!“ Mit diesem Ausspruch provoziert Candace Pert 
nicht nur ihre Fachkollegen. Für sie hat jede Erkrankung eine psychosomatische 
Komponente, die durch Peptide vermittelt wird und auch entsprechend geheilt 
werden kann. Der Strom der Peptide durch unseren Körper stellt eine Intelligenz 
dar, die „prinzipiell in der Lage ist, uns Krankheiten auch ohne jeden medizini­
schen Hightech-Aufwand vom Leib zu halten“ (Pert, 24). Und diese physiologi­
schen Prozesse auf der Zellebene können dann Auswirkungen auf unser Ver­
halten haben. Dieses „Ligand-Rezeptor-System“ stellt für Pert eine Art zweites 
Nervensystem dar, und da dieses chemische System wesentlich älter ist als das 
erste Nervensystem könnte es sich -  evolutionsgeschichtlich - möglicherweise 
als effektiver erweisen als die auf elektrischer Basis funktionierenden Leitungen 
des Zentralnervensystems.
Neben dem Modell der neuronalen Schaltkreise, die ausschließlich über den 
synaptischen Spalt ihre Informationen übermitteln, gibt es also sehr wahr­
scheinlich ein parasynaptisches oder sekundäres Parallelsystem (parallel zum 
System der synaptischen neuronalen Schaltkreise; 211). Man vermutete zu­
nächst, dass die elektrischen und die chemischen Leitungsbahnen in etwa gleich 
verlaufen, da man zunächst davon ausging, dass Peptide wie andere Liganden, 
vor allem die Neurotransmitter, einzig den synaptischen Spalt als Übertra­
gungsweg nutzen könnten. Doch hier zeigte sich schon bald eine „beunruhi­
gende Nichtübereinstimmung“ (210): Die Peptide nutzten nicht nur den synap­
tischen Spalt, sondern das wesentlich flexiblere Rezeptor-Liganden-System. Die
237 Die Bindungen der Aminosäuren sind übrigens extrem haltbar -  erst nach stundenlangem, 
manchmal tagelangem Kochen in Säuren sind sie experimentell im Laboratorium auflösbar 
(94). Diese Tatsache erklärt mit, warum wir auf unserem Planeten so überlebensfähig sind. 
Die meisten Peptide, die der Mensch produziert, kommen auch in einfachen Lebensformen 
vor; auch diesbezüglich unterscheidet uns nicht sehr viel vom Einzeller.
238 Siehe S. 208ff.
239 Nach Pert (93) wurde diese körpereigene Substanz zunächst vielleicht treffender Enkepahlin 
genannt - „in den Kopf‘.
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Peptide docken im extrazellulären Raum an die Zellrezeptoren an und können 
sich im Blut und im Liquor fortbewegen. Nicht nur das Nervensystem vermittelt 
Informationen; ein großer Teil des körperinternen Informationsnetzes besteht im 
Fluss der Peptide durch den Körper.
Zwar ist die Leitungsgeschwindigkeit der Nervenimpulse mit 60-80 m/sec. 
wesentlich höher als die Geschwindigkeit des Blutes, in dem sich die Peptide 
bewegen, aber vielleicht wird dieser Trägheitsnachteil dadurch ausgeglichen, 
dass Nervenimpulse das Endorgan unspezifischer aktivieren, wohingegen die 
Peptide die einzelnen Zellen unmittelbar erreichen und dadurch dort eine 
schnellere Wirkung hervorrufen: Die direkte Instruktion der Gene, entspre­
chende Aminosäureketten zu produzieren, bringt möglicherweise einen erhebli­
chen Zeitvorteil.
Wenn Peptide mit Gehirnzellen interagieren, spricht man von Neuropepti­
den. Denn für fast alle erfassten Peptide fanden sich über kurz oder lang auch 
Rezeptoren an den Gehirnzellen, und zwar in allen Teilen, sowohl im präfron­
talen Kortex, als auch im limbischen System der Gefühlsrepräsentanz. Für Pert 
sind die Neurotransmitter mit ihrem „elektrisch ausgelösten Brückenschlag über 
die Synapsen“ also „nur ein Teil eines viel weiter ausgreifenden Informations­
netzes (...), für das die Neuropeptide und ihre über den ganzen Körper verteil­
ten Rezeptoren verantwortlich sind“ (197).
6.2.2 Peptide und ihre psychotherapeutische Funktion -  Psychoimmuno-en- 
dokrinologie
Doch was bedeuten diese Ergebnisse für die seelische Gesundheit und psycho­
therapeutische Veränderungsmöglichkeiten? Die Entdeckung dieses chemischen 
körperinternen Informationsflusses ermöglicht deutlichere Erklärungen für bei­
spielsweise psychosomatische Phänomene und ihre Heilung als die ausschließ­
liche Informationsübertagung über synapsenabhängige Neurotransmitter. Denn 
diese chemischen Informationsprozesse bieten eine Erklärungsmöglichkeit da­
für, wie kognitive Prozesse auf den Körper einwirken können, und zwar in ge­
sund und krank machender Weise. Gedankliche Prozesse in den Gehirnzellen 
des Präfrontalen Kortex setzen über den Peptidfluss chemische Prozesse in den 
Zellen des jeweiligen End-Organs in Gang und wirken dabei möglicherweise 
ähnlich wie extern zugeführte Stoffe, beispielsweise wie Medikamente. Mehr 
noch, vielleicht bestimmt sogar ein kognitiver Einstellungsprozess mit darüber, 
ob und wie Medikamente wirken, ob also entsprechende Liganden für das Me­
dikament „frei“ sind oder blockiert werden. Sie bieten ferner auch ein Erklä­
rungsmodell für Placebo- und Nocebowirkungen: durch kognitive Prozesse 
wird das Rezeptor-Liganden-System aktiviert.
Aus diesen Forschungsarbeiten ergeben sich auch Hinweise auf eine wich­
tige Möglichkeit: Emotionale Prozesse, beispielsweise Psychotraumata, die mit 
starken Gefühlen in der Auslösesituation verbunden sind, werden über die ge­
nannten biochemischen Prozesse in einem Zellbereich des Körpers (“Der Kör­
per ist das Unbewusste!“; Pert, 214) gespeichert und blockieren auf diese Weise
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den gesunden Peptidfluss an dieser Stelle. Ohne adäquate Auflösung dieses ge­
speicherten Traumas bleibt diese Blockade aufrechterhalten. Zusätzlich wird 
auch die Durchblutung erschwert, „wodurch dem frontalen Cortex und anderen 
Organen lebenswichtige Nährstoffe vorenthalten werden“ (443). Diese Überle­
gungen könnten auch erklären, warum therapeutische Techniken, wie bei­
spielsweise die Kraniosakraltherapie240 oder andere Formen von Körperthera­
pien, aber auch alternative Heilmethoden wie Handauflegen, eine therapeutische 
Wirkung haben können: Möglicherweise erleichtern sie die Lösung beispiels­
weise von in den Muskeln gespeicherten Informationen und machen sie so einer 
bewussten Bearbeitung leichter zugänglich. Auch Psychotherapie zielt auf die 
Bewusstwerdung dieser körperlich gespeicherten Informationen. Über bioche­
mische, peptidgesteuerte Veränderungen auf molekularer Basis können dann 
psychotherapeutisch erarbeitete kognitive Veränderungen zu Heilungsprozessen 
in den jeweiligen Endorganen führen.
Derartige emotionale Prozesse werden also nicht nur im Gehirn, sondern 
auch in einem “Psychosomatischen Netzwerk“, verteilt über den ganzen Körper 
(217) gespeichert. Dafür sprechen Untersuchungen, die zeigen: Dort, wo Infor­
mationen ins Nervensystem gelangen, sind hohe Konzentrationen von Neuro- 
peptidrezeptoren zu finden; der Körper hat also gelernt, an diesen Stellen über 
Peptide vermittelte Informationen adäquat aufzunehmen. Ein “Knotenpunkt der 
Neuropeptidrezeptoren“ liegt dabei im Hippocampus, dem Lern- und Gedächt­
niszentrum unseres Gehirns (219).
Auf diesem Weg der Informationsverarbeitung treten allerdings Filterpro­
zesse auf, die vielleicht die organische Basis der grundlegenden Subjektivität 
unserer Wahrnehmungen darstellen; diese filternden Schaltstellen sind sehr 
reich an Peptidrezeptoren. Die an diesen Stellen durchgeführte Selektion hängt 
von früheren Erfahrungen ab; so beeinflussen beispielsweise Traumatisierungen 
in der Kindheit diesen Selektionsprozess. Aber diese Auswahlprozesse sind fle­
xibel: Auf therapeutischem Wege können Einsichten verändert werden, was 
dann zu Veränderungen der biochemischen Basis beitragen und die Subjektivi­
tät problembezogen „erweitern“ kann.
Diese Erkenntnisse haben auch Einfluss auf den Bereich der Immunologie. 
Die Makrophagen, die u.a. eine Blut reinigende Wirkung haben, wirken über 
das Peptidsystem und stehen auch mit dem Gehirn und dem Nervensystem in 
Verbindung (Pert, Ruff, Weber und Herkenham, 1985; Pert, 1986). Somit wir­
ken im Immunsystem also auch Neuropeptide mit, die wissenschaftliche Basis 
für die grundsätzliche Möglichkeit einer Psychoimmunologie. „Das Immun­
system ist potentiell in der Lage, einerseits mittels der Immunopeptide Informa­
tion ans Gehirn zu schicken und andererseits mittels der Neuropeptide (die an 
Rezeptoren auf der Oberfläche von Immunzellen andocken) Nachrichten vom
240 Diese Behandlungsmethode, die von John Upledger entwickelt wurde, stellt ein Verfahren 
dar, „das durch sanfte Manipulation des Kraniums, des Schädels, für einen ausgewogenen Zu­
stand der Gehirn-Rückenmarks-Flüssigkeit sorgen soll“ (423).
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Gehirn zu empfangen“ (Pert 249). Das Immunsystem kennt somit einen chemi­
schen Mechanismus, durch den es nicht nur mit dem endokrinen System, son­
dern auch mit dem Nervensystem und dem Gehirn kommunizieren kann.
Das Bild der Vernetzung des Gehirns mit allen übrigen Körpersystemen 
über den Fluss der Peptide wurde im Laufe von Perts Forschungsarbeiten immer 
deutlicher. Die (nicht ganz freiwillige) descartessche Trennung von Körper und 
Geist kann durch diese Grundlagenforschung wieder aufgebrochen werden. Das 
Nervensystem, das endokrine System und das Immunsystem sind „funktional zu 
einem psychoimmunoendokrinen Netzwerk zusammengeschlossen“ (261): Die 
Möglichkeit von Psychoneuroimmunologie liegt also im Bereich naturwissen­
schaftlich nachweisbarer Funktionen.
Unser Gehirn steht also in einem Informationsaustausch mit dem Immun­
system. Körper und Gehirn stehen in deutlichen Wechselbeziehungen zueinan­
der, so dass -  aus psychotherapeutischer Sicht - eine Beeinflussung des Körper­
geschehens durch kognitive, im Gehirn repräsentierte Prozesse grundsätzlich 
möglich ist. Impfungen haben große Bedeutung für die Virologie; könnte seeli­
sche Immunologie nicht nach einem ähnlichen Mechanismus funktionieren?
Auch im Hinblick auf Krebserkrankungen scheint ein deutlicher Zusam­
menhang zu bestehen: „Neuropeptide, die Stoffe, die vom Gehirn ausgeschüttet 
werden und Stimmung und Verhalten beeinflussen, binden, wie unsere Arbeiten 
gezeigt hatten, an den Rezeptoren der Krebszellen und veranlassen sie, zu 
wachsen und sich über verschiedene Teile des Körpers auszubreiten - zu meta­
stasieren“ (263). Krebszellen haben also auch Neuropeptidrezeptoren, wie Ruff 
und Pert (1986) gerade bei Lungenkrebszellen nachweisen konnten. Vielleicht 
sind vor diesem Hintergrund psychotherapeutische Methoden zur Mitbehand­
lung von Krebs möglich, man denke nur an die Arbeiten von Carl Simonton 
(2002), der mithilfe von Visualisierungsverfahren und Meditation Einfluss auf 
die Bekämpfung von Krebszellen zu nehmen versucht: „Nerven- und Immun­
system stehen in enger Kommunikation“ (265), und dies bedeutet, dass die Mu­
tation krebsauslösender Gene und die Entartung der betroffenen Zellen eben 
nicht in einem luftleeren Raum erfolgt. Diese Prozesse sind für uns Menschen 
möglicherweise nicht schicksalhaft und unbeeinflussbar.
Peptide agieren im gesamten Körper; somit existiert ein umfassendes 
Kommunikationssystem, das seelische Einflüsse in die Steuerung körperlicher 
Prozesse möglich macht. Nach Perts Meinung stellt dieses evolutionsgeschicht­
lich sehr alte Kommunikationssystem einen „ersten Versuch des Organismus 
dar (...), Informationen über Zellgrenzen hinweg zu übermitteln. Die Gehirn­
oder Neuro-Komponente ist nur ein Teil des nicht hierarchisch organisierten 
Körpersystems zur Sammlung, Verarbeitung und Übermittlung von Informa­
tionen (wenn auch die bei weitem komplizierteste und raffinierteste Kompo­
nente)“ (271). Dabei kommen Peptide und ihre entsprechenden Rezeptoren am 
meisten in den Gehirnarealen vor, die mit dem Ausdruck von Gefühlen in Zu­
sammenhang gebracht werden; Peptide sind für Pert das „biochemische Substrat 
des Gefühls“ (272), eben „Gefühlsmoleküle“.
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Doch wie funktioniert diese Zusammenarbeit zwischen Immunsystem und 
Gefühlen, zwischen somatischem Abwehrsystem und Seele? Die Zellen des 
Immunsystems wandern ständig durch den Organismus, immer auf der Suche 
nach schädlichen Fremdkörpern. Neben der Milz und den Lymphknoten besteht 
unser Immunsystem aus dem Knochenmark und den dort gebildeten Leukozy­
ten; die schon erwähnten Makrophagen gehören dazu. Neben dem Erkennen 
von Fremdkörpern sind sie auch für die Wundheilung und für die Geweberepa­
ratur zuständig. Pert und ihre Kollegen fanden im Anschluss an die Arbeit von 
Weigend und Blalock (1992), dass , jeder Neuropeptidrezeptor, den wir im Ge­
hirn gefunden hatten, auch auf den menschlichen Monozyten vorkommt“ (278); 
dies ist ein weiterer Hinweis darauf, dass Gehirninformationen auch an den für 
unser Immunsystem zuständigen Zellen andocken können: Kann unsere Seele 
auf diese Weise Einfluss auf unser Immunsystem nehmen? Ferner wurde deut­
lich, dass Immunzellen Neuropeptide auch selbst herstellen, speichern und ab­
sondern können (279). Immunopeptide überwinden die „Blut-Hirn-Schranke“, 
da sie klein genug sind.
Auch andere Untersuchungen weisen auf die Möglichkeit von Psychoim- 
munisierung hin. Dass unser Immunsystem unter Stress weniger wirksam ist, ist 
allgemein bekannt (vgl. Meador, 2008, 39ff; Schedlowski und Schmidt, 1996). 
Daher werden, beispielsweise bei Organtransplantationen, Stresshormone ge­
zielt eingesetzt, um die Abstoßung des fremden Gewebes zu verhindern oder 
zumindest zu erschweren.
Ein Beispiel für den Zusammenhang von Stress und Immunsystem gibt die 
Untersuchung von Padgett und Glaser (2003): Die langfristige Aktivierung von 
Stressreaktionen führt zu einer chronischen Produktion von Glucocorticoid- 
Hormonen und Katecholaminen. In der Folge kann auch die Transskription von 
Genen, also die Genexpression, beeinflusst werden. So zeigte sich beispiels­
weise eine geringere Antikörperbildung durch die Influenza-Impfung bei Perso­
nen, die die stressreiche Aufgabe hatten, einen an Alzheimer erkrankten Partner 
zu pflegen, als bei weniger stressbelasteten Personen. Durch Stress können bio­
chemische Ungleichgewichte im Körper entstehen, was zu einer erhöhten An­
fälligkeit für Infekte, für Entzündungen oder auch Autoimmunerkrankungen 
führen kann.
Millera et al. (2008) zeigen, dass bei Menschen, die unter chronischen 
Stress leiden, andere Gene aktiviert werden als bei Personen, die sich nicht ei­
nem solchen Druck ausgesetzt fühlen. Diese Gene versetzen das Immunsystem 
in einen permanenten Alarmzustand, der die Entwicklung von Erkrankungen 
wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Depressionen fördert. Unter­
sucht wurde, wie sich Stress, - hier definiert als seelische Belastung durch die 
Pflege eines krebskranken Angehörigen -, im Vergleich zu nichtbelasteten Per­
sonen auf immunsystemrelevante Gene auswirkt. Dazu wurde die Genaktivität 
in den Monozyten verglichen, also in den weißen Blutzellen, die an der körper­
eigenen Abwehr beteiligt sind. Die Veränderungen in der Genaktivität führten 
dazu, dass die Immunzellen weniger stark auf das körpereigene Hormon Corti-
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sol reagieren, das normalerweise die Immunreaktion dämpft und entzündliche 
Prozesse reduziert. Auf diese Weise erhalten die Immunzellen nicht mehr das 
Signal, die Entzündung zu stoppen. Wurde das entsprechende Gen, wie schon 
angedeutet, durch seelischen Stress vielleicht abgeschaltet?241
Welche Bedeutung haben diese Ergebnisse für die Überlegungen der vor­
liegenden Arbeit? Dass Stress negative Folgen für die Gesundheit hat, ist inzwi­
schen „medizinisches Allgemeingut“. Zwar variiert die Einschätzung, was nun 
Stress ist oder als Stress interpretiert und erlebt wird, von Mensch zu Mensch, 
aber genau diese Einschätzung trägt zur Stresswahrnehmung in hohem Maße 
bei. Die Untersuchungen stellen also einen Zusammenhang von Stress mit der 
Genexpression her. Je nachdem, welche Gene durch Stress beeinflusst werden, 
werden unterschiedliche Aminosäurekombinationen, also Peptide, hergestellt. 
Können wir vielleicht - durch kognitive Kontrolle - Stressreaktionen auf ein ge­
sundes Maß begrenzen und auf diesem Weg die Genexpression beeinflussen? 
Denn die Bewertung einer Situation entscheidet mit darüber, ob Stress entsteht 
oder nicht (vgl. die Aktivierung der HHN-Achse).242
Nur am Rande sei erwähnt: Auch von psychologischer Seite werden neue 
Möglichkeiten entwickelt, das Immunsystem zu stärken. Schedlowski (2009) 
konnte mithilfe der pawlowschen Konditionierung nachweisen, dass unser Im­
munsystem durch „klassische“ Lernprozesse beeinflussbar ist. Er setzte bei Rat­
ten das in de Transplantationsmedizin verwendete Medikament Cyclosporin A 
ein, und gleichzeitig mit einer Injektion werden Zuckerlösungen verabreicht.
241 Ein weiteres Beispiel dafür, dass die Wirkung von Stress von der jeweiligen Interpretation der 
Situation abhängig ist, bietet die Meta-Analyse von Mohr et al. (2004). In 13 von 14 referier­
ten Untersuchungen erhöhten psychosoziale Stressoren die Wahrscheinlichkeit eines MS- 
Schubes. Sie fanden hochsignifikant eine “consistent association between stressful life events 
and subsequent exacerbation in multiple sclerosis”, auch wenn es sich natürlich lediglich um 
korrelative, keine Ursachenzusammenhänge, handelt.
Interessant für die vorliegende Arbeit ist die 14. Untersuchungen, denn ein spezifischer Stres­
sor verringerte hier die Wahrscheinlichkeit eines MS-Schubes -  und diese Studie gibt da­
durch ungewollt einen weiteren Hinweis auf die Bedeutung kognitiver Faktoren für somati­
sche Krankheitsprozesse. Die israelischen Ärzte Nisipeanu und Korczyn (1993) untersuchten 
während des 1. Golfkrieges 1991 32 MS-Patienten bezüglich des Zusammenhangs von MS- 
Schüben und der wahrgenommenen Möglichkeit eines irakischen Angriffs mit Scud-Raketen, 
und fanden ein zunächst verblüffendes Ergebnis: „The number of relapsesduring the war and 
the following 2 months was significantlylower than expected based on the frequency during 
the preceding2 years“. Sie schlussfolgern, dass eben nicht alle Stressfaktoren das Risiko eines 
MS-Schubes vergrößern, ohne jedoch weitergehende Überlegungen zu diesem Ergebnis anzu­
stellen. Was sagt uns dieses Ergebnis aus der Perspektive der vorliegenden Arbeit? In dem 
Moment, in dem durch mögliche Raketenangriffe ein MS-Schub extrem ungünstig wäre, da er 
die Überlebenschancen reduzieren könnte, treten Schübe seltener auf. Haben unsere Kogni­
tionen also einen größeren Einfluss, als eine medizinische Interpretation zulassen würde?
242 Die HHN-Achse meint die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse. Wird Stress im 
Gehirn wahrgenommen, wird vom Hypothalamus CRF (Corticotropin-releasing factor); es ak­
tiviert in der Hypophyse die Ausschüttung von ACTH (Adrenocorticotropes Hormon), was in 
der Nebenniere zur Ausschüttung von Adrenalin führt. So wird Flucht- oder Kampfverhalten 
möglich (Lipton, 147).
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Nach einigen Wiederholungen löste schon das Zuckerwasser die Veränderungen 
im Immunsystem aus, die sonst nur durch das Medikament hergestellt werden 
konnten. Bei Herzplantationen an diesen Ratten stellten die Untersucher fest, 
dass die konditionierten Tiere das fremde Herz durchschnittlich eine Woche 
später abstießen als die Tiere der Kontrollgruppe. Besonders erstaunlich war, 
dass etwa 20 -  30 Prozent der Tiere das fremde Herz überhaupt nicht abstießen 
und damit dauerhaft weiterlebten.
Im Hinblick auf den Menschen erwarten die Forscher, dass eine Kombina­
tion von Medikament und Konditionierung möglicherweise demnächst einsetz­
bar sein wird. Schedlowski ist der Meinung, dass „die Konditionierung in den 
Immunzellen einen anderen biochemischen Signalweg anschiebt als das Origi­
nalmedikament“ (57), wodurch die Hoffnung besteht, dass die „schädlichen 
Nebenwirkungen eines Medikaments nicht mitkonditioniert werden“ (ebd.).
Es kommt darauf an, diesen grundsätzlich möglichen Einfluss unserer Seele 
auf den Körper sinnvoll zu nutzen, vielleicht so, wie die antiken Denker es 
schon angemahnt haben: durch Sorge für die Seele. Vielleicht können wir un­
sere Seele und ihre Kapazitäten auch bewusst nutzen, um die Abwehr schädli­
cher Stoffe im Körper zu unterstützen, stärker noch, um Gesundheit zu fördern 
und somit die Grundlage für eine Psychoimmunisierung herzustellen. „Zwar 
findet die Aktivität des Körpers auch nach dem neuen Informationsmodell weit­
gehend auf der autonomen, unbewussten Ebene statt, doch liegt der große Un­
terschied darin, dass es erklären kann, wie unser Bewusstsein in das Netzwerk 
Eingang findet und dort seine entscheidende Rolle übernimmt“, schreibt Pert 
(284). Dazu ein Beispiel: Wir sind grundsätzlich in der Lage, die erlebte 
Schmerzschwelle zu verändern. Eine Möglichkeit, den Peptidfluss schmerzlin­
dernd zu beeinflussen, liegt in unserer Atemtechnik243, denn jedes Peptid ist 
auch im Atemzentrum vorhanden. Auch die kognitive Kontrolle des Schmerzes 
ist möglich.
Im Darm findet man ebenfalls eine erhebliche Dichte von Peptidrezeptoren, 
was vielleicht die anatomische Grundlage dafür ist, dass die meisten Gefühle im 
Bauchraum spürbar werden. Auch das, was allgemein als Bauchgefühl bezeich­
net wird, kann auf diesem Vermittlungswege Ausdruck kognitiv-seelischer Pro­
zesse sein. Doch nicht nur im Darm, im gesamten autonomen Nervensystem 
finden sich neben den bekannten Neurotransmittern auch alle Peptide. Vielleicht 
ist dies die Grundlage dafür, dass ein Dialog zwischen bewussten und unbe­
wussten Anteilen ablaufen kann.
Doch noch einmal zurück zur Immunologie. Viren und Bakterien nutzen 
dieselben Rezeptoren wie Neuropeptide. Auf welche Weise könnte die Seele 
nun eine Wirkung darauf haben, ob eine Infektionserkrankung tatsächlich aus­
gelöst wird oder nicht? Pert vermutet, dass - in Abhängigkeit von unserer seeli­
schen Verfassung - die vorhandenen Rezeptoren durch gesunde körpereigene
243 Sie werden beispielsweise von Yogis und auch bei der Methode von Lamaze zur Schmerz­
kontrolle während der Geburt angewandt.
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Peptide besetzt werden und die Viren und Bakterien somit keinen Einfluss mehr 
ausüben können -  der Rezeptor ist einfach nicht mehr zugänglich, da er schon 
„gesund“ besetzt ist. Dies könnte die naturwissenschaftliche Erklärung dafür 
sein, dass der Kritiker von Robert Koch nicht an Cholera erkrankte.
Pert erwähnt als Beispiel für die Möglichkeit einer bewussten Kontrolle des 
Immunsystems die Untersuchung von Hall (1990). Versuchspersonen wurden in 
Selbststeuerungstechniken unterwiesen, also beispielsweise Entspannungstrai­
ning, Visualisierungstechniken und Biofeedback. Vor diesem Hintergrund 
konnten sie die „Aggressivität ihrer Leukozyten“ (292) deutlich steigern. „Hall 
hat als erster nachgewiesen, dass psychologische Faktoren, das heißt, bewusste 
Interventionen, die Zellfunktionen des Immunsystems direkt beeinflussen kön­
nen“ (292). Auch gibt es immer mehr Untersuchungen, die nachweisen: Krebs­
patienten haben dann bessere Heilungschancen, wenn sie ihren Gefühlen Aus­
druck verleihen, als wenn sie sie verleugnen. Durch Gefühlsverleugnung oder - 
verdrängung wird scheinbar der natürliche Peptidfluss gestört, wodurch die Re­
zeptoren nicht „gesund“ besetzt werden können (Hall, 1992): „Studies have 
shown that cancer patients who con-trolled their anger or grief did not recover 
as well as those who expressed their feelings“ (ebd.). Dies bedeutet natürlich 
nicht, dass es der Fehler der Erkrankten ist, dass er Krebs bekommen hat; aber: 
“a cancer patient can learn to aid the im-mune system to fight the cancer by 
refusing to hold back on his/her feelings. Allowing oneself to feel ones feelings 
is important to keeping the peptides flowing freely and the psychosomatic sys­
tem functioning effectively” (ebd.).
Im Körper können also zahlreiche kleine Krebstumore vorhanden sein, die 
aber durch unser Immunsystem gut in Schach gehalten werden. Was geschieht 
jedoch, wenn der Peptidfluss, beispielsweise durch ungeklärte seelische Pro­
bleme, gestört ist? Dann fließen die Peptide nur noch „unzulänglich durch den 
Körper und schaffen so die Voraussetzungen für eine Erkrankung“, schreibt 
Pert (295). Inwieweit hier weitere Faktoren eine Rolle spielen, beispielsweise 
die prämorbide Persönlichkeitsstruktur des Erkrankten und seine Fähigkeit, mit 
seelischen Belastungen umzugehen (coping), wäre ein wichtiges Untersu­
chungsthema.
Auch ist Pert der Meinung, „dass der mit Krankheit verbundene Stress als 
Informations-Überlastung zu verstehen sei, als ein Zustand, in dem das Geist- 
Körper-Netzwerk von unverarbeitetem sensorischem Input im Forum unter­
drückter Traumen oder unbewältigter Gefühle so in Anspruch genommen wird, 
dass es zusammenbricht“ (372). Es sieht eben danach aus, dass diese Form von 
Stress die Peptide daran hindert, ihren gesunden Fluss zu nehmen (373). Da 
Traumata und Blockierungen emotionaler und physischer Informationen unbe­
grenzt auf zellulärer Ebene gespeichert werden, verstärkt dies die beschriebene 
Blockade und steigert das Erkrankungsrisiko (ebd.).
„Trauma und Stress, die sich dauerhaft auf Rezeptorebene einrichten, stören 
Nervenbahnen und unterbrechen den reibungslosen Fluss der Informations­
stoffe, eine physiologische Verfassung, die uns in Gestalt blockierter und be-
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schädigter Gefühle bewusst wird“ (460). Bei einem gesunden Innenleben flie­
ßen die Peptide ohne Blockaden. Äußere Stoffe, beispielsweise Medikamente, 
sind dann entweder nicht erforderlich oder können ihre Wirkung adäquat ent­
falten.
Allerdings gilt für alle künstlich zugeführten Stoffe, gleich ob Medikamente 
oder Drogen: Durch „das ständige Spritzen der künstlichen Substanz (verringert 
man) den Fluss der Endorphine“ (441), also des vergleichbaren körpereigenen 
Stoffs. Es findet ein Überflutungs- und Desensibilisierungsprozess der Rezepto­
ren statt. Vergleichbares gilt für alle künstlich zugeführten Stoffe wie Alkohol, 
Tabak und Medikamente. Es kommt zu einer Konkurrenz zwischen exogenen 
und körpereigenen Liganden, und die Sensibilität für die körpereigenen Ligan­
den verringert sich im Laufe der Zeit. So kommt es beispielsweise dazu, dass 
die Wirkung unserer körpereigenen Glücksstoffe, der Endorphine, stets geringer 
wird, und dies könnte erklären, warum der Süchtige immer mehr Stoff benötigt, 
um die gleiche Wirkung zu erzielen. Aber glücklicherweise ist dieser Prozess 
therapeutisch rückgängig zu machen. Doch dazu -  nur am Rande - noch eine 
philosophische Warnung: „Wenn es eine Gefahr für unser Selbstverständnis und 
unser Bild vom Menschen gibt, dann geht sie aus von den vielfältigen Formen 
der Beeinflussung geistiger Prozesse durch Psychopharmaka und Neuroimplan- 
tate“ (Pauen, 2007, 238), vor allem auch dann, wenn in unserer Überflussgesell­
schaft Gesunde diese Mittel anwenden, um den noch größeren Kick zu bekom­
men.
Doch was geschieht insbesondere bei der Behandlung mit Medikamenten, 
die natürlich in vielen Erkrankungssituationen erforderlich sind, sind es doch 
auch von außen zugeführte künstliche Stoffe? Nebenwirkungen sind immer das 
Ergebnis der Tatsache, dass ein medikamentös zugeführter Stoff nicht nur am 
Zielorgan, sondern auch an anderen, nicht beabsichtigten Organen, an gleichar­
tigen Rezeptoren andocken kann; auf diese Weise können ungesunde Neben­
wirkungen entstehen. So beispielsweise beim amerikanischen Antidepressivum 
Prozac (Fluoxetin), einer der ersten Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmer. Die­
ses Medikament dockt zugleich an Darmrezeptoren an und beeinträchtigt die 
Tätigkeit natürlicher Abwehrzellen, da deren Rezeptoren jetzt durch das Medi­
kament besetzt sind. Die Tatsache, dass sich in den letzten Jahren die Zahl der 
Suizide durch die Einnahme von Prozac häuft, könnte u.a. durch diese uner­
wünschte Wirkung auf die „falschen“ Rezeptoren hervorgerufen worden sein. 
Vielleicht wird dadurch die Möglichkeit erschwert, in dem konkreten Moment 
eine alternative Perspektive zur eigenen Lebenssituation einzunehmen und ent­
sprechend zu fühlen. Wenn ein solcher Mechanismus auftritt, könnte die antide­
pressive Behandlung sogar psychotherapeutische Maßnahmen blockieren.
Aber möglicherweise haben kognitive Faktoren im Hinblick auf die Wirk- 
möglichkeiten von Medikamenten eine steuernde und damit die Effektivität von 
Medikamenten fördernde oder auch einschränkende Funktion. Wirken Medika­
mente vielleicht dann besser, wenn man an ihre Wirkung glaubt, weil dann die
303
Wirkstoffe leichter an den „richtigen“, also an den für die Gesundung sorgenden 
Rezeptoren andocken?
Lipton weist noch auf eine weitere Gefahr hin: Medikamente könnten dafür 
sorgen, dass wir relativ schnell die Verantwortung für unser eigenes Wohlerge­
hen aus der Hand geben, ein Faktor, der der Heilung möglicherweise nicht zu­
träglich ist. In diesem Moment nutzen wir nicht die gesamte Möglichkeit unse­
rer Seele, die Heilung körperlicher Prozesse durch kognitive Faktoren zu 
fördern.
Im weiteren Verlauf ihrer Forschungsarbeiten konnte Pert auch Bezüge zu 
östlichen Heilmethoden und östlichem Krankheitsverständnis herstellen, zum 
Beispiel zu den in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) hyposta- 
sierten, schulmedizinisch allerdings nicht feststellbaren Meridianen. Vielleicht 
sind sie die Bahnen, „denen Immunzellen auf ihrem Weg über die großen ana­
tomischen Verkehrslinien folgen“ (340); es könnten also die Verkehrswege der 
Peptidflüsse sein. Und möglicherweise sind die Chakren der Hindus Endorphin- 
Konzentrationen entlang der Wirbelsäule, denn als ein Hindu-Yogi seine Chak- 
ren-Karte über die kartografische Erfassung der Peptidströme entlang der Wir­
belsäule legte, die Pert erstellt hatte, sahen beide verblüffende Übereinstim­
mungen (376). Auf diesem Weg könnten die Sichtweisen, die verschiedene 
Kulturen über den Menschen haben, langsam zu einer gemeinsamen Perspektive 
konvergieren.
Ein anderer Gesichtspunkt bezieht sich auf die energetischen Aspekte, die 
bei alternativen und esoterischen Therapieformen im Mittelpunkt stehen. Pert 
vermutet, dass es sich bei diesen Energien um ein Phänomen handelt, das ent­
steht, „wenn Liganden an Rezeptoren im Körper binden und sich anschicken, 
ihren komplizierten vibrierenden Tanz aufzuführen“ (344). Diese Energien 
werden bei den Hindus Prana, bei den Chinesen Chi, und im mehr westlich ori­
entierten esoterischen Bereich feinstoffliche Energie genannt. Vielleicht sind 
diese Benennungen nichts als Beschreibungen des Informationsflusses der 
(Neuro)Peptide.
Doch kommen wir jetzt zu einer Kernfrage auch dieser Arbeit: „Ist die emo­
tionale Gesundheit wichtig für die körperliche Gesundheit? Und wenn dem so 
ist, was ist dann emotionale Gesundheit?“, fragt Pert (294). Sie kommt dabei, 
ähnlich wie Lipton, in ihren psychotherapeutisch ausgerichteten Überlegungen 
zu gefühls- und körperbetonten Therapieformen, über die der Peptidfluss in 
Gang gehalten oder wieder in Gang gesetzt werden soll. Es fällt auf, dass so­
wohl Pert als auch Lipton kognitiv orientierte psychotherapeutische Behand­
lungsansätze nicht benennen.
Für Pert sind die Gefühle das Bindeglied zwischen Materie und Geist. Doch 
bei diesen Überlegungen wird die Beziehung zwischen Kognition und Gefühl 
nicht beachtet, denn beide Autoren stellen keinen Bezug zu kognitiven Aspek­
ten der seelischen Gesundheit her. Denn wenn, wie in dieser Arbeit angenom­
men, die wesentliche Beeinflussungsrichtung, von der Kognition zur Emotion 
führt, dann können gedankliche Prozesse, also Einstellungen und Überzeugun­
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gen, sowohl bewusst als auch mit unbewusster Steuerung, über den resultieren­
den Weg der Gefühle (als Ausdruck der Peptidwirkung) Einfluss auf unsere 
körperliche Gesundheit nehmen:
Um es an dieser Stelle zusammenzufassen: Antikes und aktuelles philoso­
phisch-psychotherapeutisches Denken einerseits und die wissenschaftliche Er­
fassung des Einflussweges andererseits, den gedankliche Strukturen, im We­
sentlichen unsere Überzeugungen, über den Peptidfluss auf unser somatisches 
Geschehen nehmen können, haben einen Bezug zueinander. Die Gefühle sind 
dabei die reaktiven Begleiterscheinungen dieses Peptidflusses, nicht dessen Ur­
sache. Sie liegt in der Kognition.
Auch wenn Pert den Faktor Überzeugung nicht ausdrücklich benennt, wird 
dieser doch indirekt erkennbar: Denn dann, wenn man ein Ziel verfolgt, stellt 
„sich jedes System in meinem Körper hinter diese Absicht“ (452) und begüns­
tigt die entsprechenden physiologischen Prozesse. „Es gibt im Hinblick auf die­
sen Prozess eine physiologische Integrität und Direktheit, die daher rühren, dass 
ich mir über meine Absichten vollkommen im klaren bin“ (ebd.). Genau diese 
Kognitive Klarheit ist der entscheidende Steuerungsfaktor seelischer Gesundheit 
und in den durch die Seele beeinflussbaren somatischen Bereichen auch für 
körperliche Gesundheit.
Diesen Erkenntnissen entsprechend können wir nach Pert und Lipton 
grundsätzlich aktiv in unseren Heilungsprozess eingreifen, zumindest haben wir 
Möglichkeiten dazu. Wir sind nicht mehr „nur“ hilflose Opfer eines rein somati­
schen, durch uns unbeeinflussbaren Geschehens. Pert sieht auf diese Weise die 
Möglichkeit einer Beteiligung an den „inneren Gesprächen des Körpers“, da wir 
auf diese Weise bewusst in die dort stattfindenden ständigen Wechselwirkungen 
eingreifen können. Aber auch hier geht es letztendlich um einen kognitiven Pro­
zess, nämlich um die Entscheidung, bewusst „am Gespräch des Körpergeistes 
teilzunehmen“ (437) und die entsprechenden eigenen Gedanken und Überzeu­
gungen zu entwickeln und mitzuteilen. Je mehr wir nach Pert in der Lage sind, 
uns aktiv in dieses „Gespräch“ einzuschalten, umso mehr kann die Effektivität 
unseres internen Systems in Richtung Gesundheit gesteigert werden, und umso 
mehr können wir in direkter Weise auf die molekulare Ebene unseres Körpers 
einzuwirken. Je ungehinderter der Peptidfluss durch unseren Körper verläuft, 
desto gesünder lebt unser Körper. Der Peptidfluss verläuft umso ungehinderter, 
je emotional gesünder wir leben. „Bei ungehindertem chemischen Informations­
fluss (kommt es) zur Homöostase, zu einem Gleichgewichtszustand“ (409). 
Aber diese emotionale oder seelische Gesundheit hängt im Wesentlichen von 
kognitiver Klarheit ab.
Für Pert gehen diese Prozesse nicht ausschließlich vom Gehirn aus, das Ge­
hirn ist nur ein Knotenpunkt. Sie sieht in den biochemischen Ablaufprozessen 
ein zweites Gehirn und ein zweites Nervensystem. „Die mentalen Phänomene 
sind Boten, die Information und Intelligenz aus der immateriellen Welt in den 
Körper bringen, wo sie sich durch ihr physisches Substrat, die Neuropeptide
305
und ihre Rezeptoren, manifestieren“ (478). Vielleicht doch das Primat der Kog­
nitionen?
Gibt es noch weitere Informationsstoffe und Informationswege im Körper? 
Der venezuelanische Forscher Ernesto Bonilla (2008) weist auf die Bedeutung 
von „Biophotonen“ hin. Die Emission dieser Lichtpartikel weist auf einen Me­
chanismus hin, durch den eine Intention, also eine kognitive Einstellung, Wir­
kung zeigt. Er fasst seine Befunde folgendermaßen zusammen: „All living or­
ganisms emit a constant current of photons as a mean to direct instantaneous 
nonlocal signals from one part of the body to another and to the outside world. 
Biophotons are stored in the intracelular DNA. When the organism is sick 
changes in biophotons emissions are produced. Direct intention manifests itself 
as an electric and magnetic energy producing an ordered flux of photons. Our 
intentions seem to operate as highly coherent frequencies capable of changing 
the molecular structure of matter. For the intention to be effective it is necessary 
to choose the appropriate time. In fact, living beings are mutually synchronized 
and to the earth and its constant changes of magnetic energy. It has been shown 
that the energy of thought can also alter the environment. Hypnosis, stigmata 
phenomena and the placebo effect can also be considered as types of intention, 
as instructions to the brain during a particular state of consciousness. Cases of 
spontaneous cures or of remote healing of extremely ill patients represent in­
stances of an exceedingly great intention to control diseases menacing our lives. 
The intention to heal as well as the beliefs o f the sick person on the efficacy o f 
the healing influences promote his healing (kursiv durch Verf.). In conclusion, 
studies on thought and consciousness are emerging as fundamental aspects and 
not as mere epiphenomena that are rapidly leading to a profound change in the 
paradigms of Biology and Medicine” (ebd.). Dem ist nichts hinzuzufügen, außer 
der Frage, ob Peptide und Biophotone nicht vielleicht die quantenphysikalische 
Beschreibung denselben Mechanismus darstellen.
Gedanken, vor allem in der Form von Überzeugungen, haben Auswirkun­
gen auf unsere Physiologie, und es bedarf weiterer biochemisch-psychologi­
scher Forschungen, um die Übertragungswege zu verstehen. Doch auch dies 
kann im Rahmen dieser Arbeit nur ein vorläufiger Hinweis sein.
6.3 Epigenetische Überlegungen (Szyf und Paro)
Aus der Erkenntnis, dass die Zellen mit ihrer Umgebung interagieren, entwi­
ckelte sich die Epigenetik, „die Wissenschaft von den molekularen Mechanis­
men, mit denen die Umgebung die Genaktivität steuert“ (Lipton, 25). Somit er­
weitert sich die Forschungsperspektive: Nicht nur die Zellfunktion des 
einzelnen Individuums ist durch ihre jeweilige Umgebung interaktiv beeinfluss­
bar, sondern auch die im nucleus der Zelle in Form der DNA gespeicherten ge­
netischen Informationen können sich verändern. „Zufällige“ Mutationen sind
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natürlich schon seit langem bekannt, auch die Einflüsse, die beispielsweise ra­
dioaktive Bestrahlung auf das Erbgut ausübt. Aber hier geht es um mehr, um die 
Frage nämlich, ob die Lebensweise und die inneren seelischen Strukturen eines 
Menschen Mutationen der Erbinformation hervorrufen oder begünstigen kön­
nen. Dies würde bedeuten, dass unsere Erfahrungen -  negative wie positive -  
von der einen Generation auf die nächste übertragen werden können.
Dazu zunächst eine Vorüberlegung zu gedächtnisbezogenen Speicherpro­
zessen. Wie schon erwähnt, finden Speicherungsprozesse nicht nur im zentralen 
Nervensystem statt, auch wenn hier vielleicht der Hauptspeicherplatz im Hippo­
campus liegt. Andere Speichermöglichkeiten liegen in jeder Zelle unseres Or­
ganismus; Informationen können auch auf Zellniveau gespeichert werden. Diese 
basalen Speicherprozesse haben psychotherapeutische Bedeutung, denn gerade 
frühkindliche Erfahrungen, speziell Traumatisierungen, können auf diesem ba­
salen Niveau gespeichert werden. Sie belasten oder blockieren von dort aus 
nicht nur die seelische Verarbeitung, sondern auch den Peptidfluss. Derartige 
Erfahrungen können auch an die Zellnachkommen weitergegeben werden: Aus 
Experimenten an Mäusen weiß man, dass die Eltern erworbene Merkmale und 
eigene Lebenserfahrungen über die Gene an ihre Nachkömmlinge weitergeben.
Dies soll an einem gängigen Beispiel aus der epigenetischen Forschung 
verdeutlicht werden. Dabei geht es zunächst um die Augenfarbe der bekannten 
Fruchtfliege Drosophila melanogaster. Wird bei einem Stamm mit weißen Au­
gen für kurze Zeit die Umgebungstemperatur der Embryonen von 25 Grad Cel­
sius auf 37 Grad Celsius erhöht, dann haben die schlüpfenden Fliegen rote Au­
gen. Bei weiterer Kreuzung dieser Stämme -  ohne Wiederholung der 
Wärmebehandlung -  hat ein Teil der Nachkommenschaft wiederum rote Augen, 
und dies über mehrere Generationen hinweg. Nach den genetischen Gesetzmä­
ßigkeiten wären nur weiße Augen zu erwarten. Ohne exogenen Einfluss wird 
dieses Merkmal demnach weitervererbt. Dies ist nur ein anfängliches Beispiel 
für den Einfluss von Umgebungsvariablen auf genetische Veränderungen, die 
man bis vor kurzem für völlig ausgeschlossen hielt.
Was entscheidet nun mit einiger Wahrscheinlichkeit darüber, ob bestimmte 
Gene an- oder ausgeschaltet werden oder bleiben? Es sind die Histone, schon 
erwähnte Schutzproteine, eine Art Verpackungsmaterial für die DNA, um diese 
im Zellkern platzsparend zu ordnen (Paro). Je nachdem, ob diese Proteine ace- 
tyliert oder methyliert sind, aktivieren oder deaktivieren sie Gene dauerhaft. 
Auch bei der Zellteilung spielen derartige Prozesse eine Rolle: Die genetische 
Information der DNA wird mit der dazugehörigen epigenetischen Information 
weitergegeben. Geforscht wird in diesem Zusammenhang nach der Bedeutung 
des Zellgedächtnisses; auf die seelischen Speicherprozesse wurde ja  bereits hin­
gewiesen (Paro, 2000).
Durch diese epigenetischen Möglichkeiten können evolutionsfördernde 
Lernprozesse gespeichert und genetisch repräsentiert werden; nicht jede Gene­
ration muss von Grund auf neu lernen.
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Doch was bedeutet Epigenetik? Gesucht wird in diesem Forschungsbereich 
nach einer Antwort auf die Frage: Welche Faktoren bestimmen, ob spezifische 
Gene aktiviert werden oder nicht? Denn das bloße Vorhandensein eines Gens 
bedeutet eben nicht, dass sein Erbgut auch realisiert werden muss. Nach Paro244 
stellen „epigenetische Mechanismen eine zusätzliche, übergeordnete Informa­
tionsebene zur genetischen Information der DNA“ dar. Bei der Bildung der 
Keimzellen werden gewisse epigenetische Markierungen an die Nachkommen 
weitergegeben, und somit weisen diese epigenetischen Forschungsergebnisse 
auf die Evolutionstheorie von Lamarck hin. Paro sieht in diesen Ergebnissen 
eher eine Erweiterung der Darwinschen Evolutionstheorie: Auf dem Weg über 
die Epigenetik werden „neue Merkmale generiert und vererbt, die den gleichen 
Evolutionsmechanismen unterworfen sind wie diejenigen, die einen rein geneti­
schen Ursprung haben“.245
Der (Epi-)Genetiker Moshe Szyf untersuchte den Hippocampus von 
Selbstmördern. Er fand heraus, dass zwar kein Gen geschädigt war, ein wesent­
liches Gen im Programm allerdings nicht mehr funktionierte: Es war wie durch 
eine chemische Markierung abgeschaltet. Zum Vergleich wurden die Gehirne 
von Unfallopfern untersucht, und hier fand man keine derartigen Veränderun­
gen in der untersuchten Gehirnregion: Das entsprechende Gen war nicht abge­
schaltet.
Was bedeutet dieses Ergebnis für die vorliegende Arbeit? Kann es sein, 
dass beispielsweise die Vernachlässigung von Kindern oder vergleichbare 
Missbrauchsprozesse tatsächlich zu Veränderungen in der Expression der gene­
tischen Struktur führen? Dies würde bedeuten, dass die Umwelt auf diesem epi­
genetischen Weg Wirkungen auf unsere Gesundheit ausübt. Szyf stellt zu­
sätzlich die Frage, ob derartige Einflüsse auch auf weitere Generation vererbt 
werden können. Ist es möglich, dass beispielsweise Spuren des Drogenkonsums 
von Eltern auf ihre Kinder übertragen werden? Bekannt sind Untersuchungen, 
die in einem schwedischen Dorf durchgeführt wurden. Man konnte nachweisen, 
dass Männer, die eine Hungersnot überstanden hatten, besonders langlebige En­
kel hatten. Ist dies vielleicht ein Zeichen dafür, dass die genetische Anpassung, 
die bei den Großeltern in der Zeit der Hungersnot hergestellt wurde, dafür ge­
sorgt hat, dass die Enkel widerstandsfähiger und dadurch überlebensfähiger 
wurden?
Die beobachtbaren epigenetischen Veränderungen verlaufen, wie schon an­
gedeutet, über eine Methylierung des Gens, die von den jeweils freigesetzten 
Proteinen abhängt. „The genome is covalently modified by addition of a methyl 
group at the 5th position of the cytosine ring“ (Szyf). So setzt chronischer Stress
244 Vgl.: Maurange, C, Lee N. & Paro, R., 2006; Merdes, G. & Paro, R., 2009.
245 An diesem Punkt stellt sich die psychohygienisch wichtige Frage, ob es sinnvoll ist, sein Ge­
nom, vor allem die krankheitsbezogenen Gene, zu kennen: Denn was vielleicht einerseits the­
rapeutisch eine Hilfe sein mag, kann andererseits neurotische Krankheitsängste auslösen, de­
ren Berechtigung aufgrund der genannten epigenetischen Phänomene ja recht zweifelhaft ist. 
Fördert die Angst vielleicht sogar die Aktivierung des Gens?
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beispielsweise Proteine frei, die zu einer genetischen Umprogrammierung füh­
ren beziehungsweise die entsprechenden chemischen Markierungen aus- oder 
einschalten.
Nach Überzeugung von Szyf spielen derartige Prozesse auch bei Krebser­
krankungen eine wichtige Rolle: Das Immunsystem kann durch Stress und Er­
lebnisse in der Kindheit beeinträchtigt und geschwächt werden, denn gerade in 
den ersten Lebensjahren unterliegt der Methylierungsprozess vielen Verände­
rungen; diese laufen zwar auch auf natürlicher Basis ab, aber dieser natürliche 
Prozess kann durch äußere Einwirkungen beeinflusst werden. Vielleicht ist dies 
ein weiterer naturwissenschaftlicher Hinweis auf die Bedeutung der frühen 
Kindheit nicht nur für das Entstehen von neurotischen Störungen, sondern auch 
von körperlichen Erkrankungen. Durch falsch methylierte Zellen können dann 
die Histone ihrer Aufgaben nicht mehr erfüllen; die entsprechenden Gene wer­
den in ungesunder Weise an- oder abgeschaltet. Aus Tierversuchen ist bekannt, 
dass durch die Verabreichung bestimmter Methylgruppen eine Veränderung von 
Krankheitsgenen bewirkt werden kann, also eine Abschaltung des krankheits­
verursachenden Gens herbeigeführt werden kann.246
Berücksichtigt man die Ergebnisse von Lipton und Pert, so stellt sich auch 
in diesem Forschungsbereich die Frage, ob seelische Prozesse derartige Verän­
derungen gegebenenfalls auch bewirken können oder zumindest daran beteiligt 
sind. Da die beschriebene Methylierung auf der Wirkung von Proteinen beruht, 
und die Proteinproduktion durch seelische Prozesse mit beeinflussbar ist, liegt 
ein derartiger Gedanke auch in diesem Bereich nahe. Seelische Gesundheit 
könnte dazu beitragen, dass Krankheitsgene nicht eingeschaltet beziehungs­
weise wieder abgeschaltet werden.
Einen Hinweis auf derartige Einflussmöglichkeiten bietet eine Untersu­
chung von Ornisch et. al. (2008), die dreißig an einer leichten Form von Pros­
tatakrebs erkrankte Männer nur über eine Veränderung ihres Lebensstils behan­
delten. Dabei wurde die Entwicklung des Tumors sorgfältig beobachtet. Die 
Behandlung bestand ausschließlich in Spazieren gehen und Entspannungstrai­
ning, in einer Veränderung des Essverhaltens und einer Ernährungsumstellung. 
Das Ergebnis war eine „significant modulation of biological processes that have 
critical roles in tumorigenesis, including protein metabolism and modification, 
intracellular protein traffic, and protein phosphorylation (all p < 0.05)“ (ebd). 
Neben Bauchumfang und Blutdruck reduzierten sich weitere Herz-Kreislauf-
246 Die DNA-Methylierung wird heute auch schon zu diagnostischen und therapeutischen Zwe­
cken benutzt. So hat die Berliner Firma „Epigonomics“ spezifische DNA-Methylierungs- 
Biomarker entwickelt, die dazu dienen, tumoröse Zellen allein aufgrund ihrer spezifischen 
Methylierung zu erkennen. Dabei ist die DNA-Methylierung „ein fundamentaler und strikt 
kontrollierter biologischer Prozess, der der natürlichen Regulation von Genen und der Stabi­
lität des Genoms dient“ (Mitteilung „Epigonomics“). Durch das Anhängen einer Methyl­
gruppe an das Cytosin des genetischen Codes können Gene stumm geschaltet werden -  die 
Erkrankungsmöglichkeit wird also einfach abgeschaltet. Können kognitive Prozesse diese 
Wirkung vielleicht verstärken oder sogar in Gang setzen?
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Risikofaktoren. „Auch änderte sich die Aktivität von Genen im gewöhnlichen 
Prostatagewebe: Bei 48 Genen war die Aktivität gestiegen, bei 453 Genen ge­
sunken“. Darunter waren vor Krebs schützende Gene, die angeschaltet wurden, 
und für Prostatakrebs verantwortliche Gene wurden heruntergefahren oder ganz 
abgeschaltet. Die Untersucher kommen zu der Schlussfolgerung, dass intensive 
Veränderungen der Ernährung und des Lebensstils scheinbar die genetische Ex­
pression in der Prostata verändern. Gleichzeitig geben sie aber zu verstehen: 
„However, the molecular mechanisms by which improvements in diet and life­
style might affect the prostate microenvironment are poorly understood” (ebd.).
Doch betrachten wir dieses Untersuchungsergebnis aus der Perspektive der 
pertschen Peptide: Dann wird sehr schnell deutlich, dass die Veränderung des 
äußeren Lebensstils -  neben der Reduktion allgemeiner medizinischer Risiko­
faktoren - eine Veränderung in den Einstellungen und Überzeugung der Erkran­
kung gegen-über bewirkt haben könnte und so der Peptidfluss in gesunder Rich­
tung verändert wurde. Wenn also Patienten deutlich werden kann, dass eine 
Veränderung ihres persönlichen Lebens positiven Einfluss auf die Bekämpfung 
einer Erkrankung haben kann, so fördert dies eine Veränderung der Einstellung 
zu dieser Krankheit und schafft dadurch eine Grundlage für die Gesundung, 
zumindest wenn eine Überzeugung vorliegt.
Auch das relativ neue Forschungsfeld der Epigenetik vermittelt somit wei­
tere Hinweise auf die Bedeutung, die kognitive Faktoren für die körperliche Ge­
sundheit haben könnten. Oder, wie Lipton es treffend formuliert: „Nicht unsere 
Gene, sondern unsere Überzeugungen steuern unser Leben“ (143).
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6.4 Zusammenfassung
In den beiden vorrangegangenen Teilen dieser Arbeit konnten bisher nur psy­
chologisch-philosophische Vermutungen über die Bedeutung kognitiver und 
emotionaler Prozesse für unsere körperliche Gesundheit geäußert werden. Jetzt 
zeigen die hier vorgestellten Forschungsergebnisse, dass diese schon seit der 
Antike bestehenden Vermutungen möglicherweise eine biologische Grundlage 
haben. In einer konzertierten Aktion beider „Gehirne“ können seelische Infor­
mationen die Zellen unseres Körpers erreichen und dort sowohl gesundende als 
auch krank machende Wirkungen entfalten.
Neben den Nerven als Informationswegen, die im Wesentlichen über Neu­
rotransmitter verlaufen, gibt es biochemische Leitungswege, die -  evolutionsge­
schichtlich scheinbar älter -  noch effektiver ihre Informationen direkt in die je ­
weilige Zelle transportieren können: den Peptidfluss im extrazellulären Raum. 
Auf diesem Wege ist quasi jede Zelle, vorausgesetzt, sie besitzt den entspre­
chenden spezifischen Rezeptor, unmittelbar für ihren Liganden erreichbar. Sie 
benötigt kein Vermittlungssystem wie das anatomisch festgelegte Nervensys­
tem. „Gott als Neuropeptid“ erreicht jede einzelne Zelle unmittelbar.
Vielleicht ist der Peptidfluss somit die biologische Basis unserer Gefühle, 
oder wir nehmen diese Peptidströme als Gefühle wahr und ordnen sie kognitiv 
entsprechend ein. Die zentrale Steuerung liegt jedoch bei unseren Kognitionen, 
und somit haben wir ein wesentliches steuerndes Moment für unsere Gesund­
heit in der Hand: Unsere Gedanken. Denn diese liegen und bleiben ausschließ­
lich in unserer Macht, wobei sich hier der Kreis zu Epiktet schließt.
Doch was wäre, wenn die Ergebnisse der modernen Hirnforschung tatsäch­
lich nachweisen könnten, dass wir gar keinen „freien Willen“ haben, sondern 
unser Gehirn uns autonom, ja  fatalistisch steuert? Im Bezug auf diese Proble­
matik möchte ich mich jetzt einigen Aspekten der Hirnforschung zuwenden. 
Welche Rolle spielt unser „erstes“ Gehirn?
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Kapitel 7 
Das „erste“ Gehirn und seine Erforschung
7.1. Moderne Hirnforschung -  Libet in der Kritik
7.1.1 Libet und der “freie Wille“
Die auch bis heute umstrittene philosophische Kernfrage muss hier angespro­
chen werden: Sind wir frei oder haben wir keinen freien Willen? Auf das The­
ma dieser Arbeit zugespitzt kann man formulieren: Sind wir selbst die Urheber 
unseres Denkens und damit unseres Innenlebens oder nicht? Aristoteles hat die­
se Frage in „de anima“ aufgeworfen: Ist der Mensch das Subjekt des Denkens? 
Im Mittelalter wurde gefragt: „Ist es der Mensch selbst, der denkt?“ (de Libera,
2005, 110). Libet hat mit seinen hirnphysiologischen Experimenten dieses zen­
trale Element unseres menschlichen Selbstverständnisses zumindest zeitweise 
stark in Zweifel gezogen.
Aus psychotherapeutischer Sicht haben wir schon einen Blick auf die Rele­
vanz hirnphysiologischer Forschungsergebnisse für das Verständnis seelischer 
Prozesse geworfen (Grawe, 2004). Derartige Kenntnisse über die Funktionswei­
sen und Ablaufprozesse in unserem Gehirn verbessern, wie Grawe zeigen konn­
te, die psychotherapeutischen Arbeitsmöglichkeiten. Jetzt geht es allerdings um 
die entscheidende Frage der Selbststeuerung unseres „Ichs“. Dabei ist allerdings 
schon von vorne herein psychologisch einzuschränken, dass selbst dann, wenn 
wir gar kein eigenes Ich hätten, dieses „Ich“ dann doch psychotherapeutisch er­
arbeitete Veränderungen bewerkstelligt oder zumindest zulässt. Wer gaukelt al­
so wem etwas vor? Und selbst wenn wir in einer wahrnehmungsmäßigen 
Scheinwelt lebten -  es wäre letzt-lich von untergeordneter Bedeutung, ob unse­
re wahrgenommene Welt nun die „echte“ oder eine Scheinwelt wäre, denn wir 
leben ja  schließlich nur in dieser einen Welt. Die Wahrnehmung eines Tieres ist 
aus menschlicher Sicht eingeschränkt -  aber doch nicht für das Tier; es kann ja 
schon allein deswegen nichts vermissen, weil es den Vergleich nicht kennt.
Doch bevor wir uns den Experimenten von Libet genauer zuwenden, möch­
te ich zunächst einige letztlich unvollständige Aspekte zur Problematik von De­
terminismus und Willensfreiheit anführen. Keil (2007,2009) gibt einen guten 
Überblick über die ungelöste Problematik247: Schließen sich Freiheit und De­
terminismus aus (Inkompatibilismus), oder sind sie doch miteinander vereinbar 
(Kompatibilismus, weicher Determinismus)? Dabei kann die inkompatible 
Sichtweise noch einmal unterteilt werden: Für harte Deterministen gibt es keine 
Willensfreiheit, sondern alles ist determiniert; für Libertarianer ist der Wille 
frei, ein Determinismus ist nicht vorgesehen (Keil, 2007, 10ff).
Da eine Diskussion dieses grundlegenden Problems den Rahmen dieser Ar­
beit sprengen würde, soll hier nur kurz auf den weichen Determinismus einge­
247 Dabei findet sich kein Hinweis auf Epiktets weichen Determinismus.
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gangen werden, der die Position Epiktets und auch psychotherapeutische Mög­
lichkeiten betrifft. Unser Wille ist je nach Perspektive determiniert und frei. Für 
Epiktet bildet die Vorsehung einen determinierenden Rahmen, eine Perspektive, 
die Sicherheit bietet und freie Entscheidungen innerhalb dieses Bereichs mög­
lich macht. Schon David Hume (1711-1776) spricht von einer „bedingten Frei­
heit“ (1748; dt. 1982; vgl. Bieri, 2001,29ff), denn nicht jede Art von Freiheit ist 
schließlich erstrebenswert. Eine epiktetsche Begrenztheit ist hier sogar nützlich, 
denn unser Freiheitsgrad hängt immer auch von den Umständen der Situation 
ab, in der wir uns befinden. Bieri verdeutlicht dies am Beispiel einer Revolu­
tion: Auch nach der Revolution kann man „nicht Beliebiges wollen, sondern nur 
solches, das die neue Welt als Möglichkeit enthält. Das ist einfach deshalb so, 
weil jede Welt eine bestimmte Welt ist, die in ihrer Bestimmtheit Grenzen setzt 
und tausend Dinge ausschließt“ (2001, 50). Doch wo liegt der Nutzen? Bieri 
fährt fort: „Und wir brauchen diese Bestimmtheit und diese Grenzen, damit 
auch unser Wille jeweils ein bestimmter Wille sein kann“ (ebd.). Auch wenn es 
auf den ersten Blick wie die ideale Freiheit erscheinen mag: Ohne Begrenzung 
unseres Willens fehlt jede Orientierung für eine Handlungsentscheidung. Be­
grenzung ist daher keinesfalls störend, im Gegenteil: „Die Grenzen, die dem 
Willen durch die Welt gezogen werden, sind kein Hindernis für die Freiheit, 
sondern deren Voraussetzung“ (51). Für Pauen (2007) ist ebenfalls „ein gewis­
ses Maß an Bestimmtheit erforderlich, um eine freie Handlung von einem zu­
fälligen Geschehnis zu unterscheiden“ (163). „Eine Aufhebung der Determina­
tion würde nicht die Freiheitsspielräume vergrößern, sondern nur die 
Wahrscheinlichkeit einer Handlung, die im Widerspruch zu den Einstellungen 
des Urhebers steht“ (173).
Zwar kritisiert Keil an Bieri, er begnüge sich wie viele Autoren „mit einem 
vagen Vorverständnis von ,naturgesetzlicher Determination„ und ,kausaler Be­
dingtheit“^ die Details seien für Bieri nicht weiter von Belang.248 Doch ist die 
„eingeschränkte“ Freiheit, die sich an unseren Lebensgegebenheiten orientiert, 
aus psychotherapeutischer Perspektive nicht die sinnvollste Sichtweise, weil 
ohne eine Form der inneren Orientierung -  und dies schränkt in jedem Fall 
Handlungsalternativen ein -  kein seelisch gesundes Leben möglich ist? Orien­
tierungslosigkeit führt letztlich ins neurotische Chaos. Dass sich ein so verstan­
dener freier Wille evolutionsgeschichtlich entwickelt hat, weist Dennett (2003) 
deutlich nach. Ohne eine derartige Orientierung, also mit Chaos im Kopf, hätte 
die Menschheit sicherlich nicht bis heute überlebt. Ich entscheide mich daher 
für einen Freiheitsbegriff, der zwar um naturwissenschaftlich kausale Zusam­
menhänge und die Komplexibilität der Frage, was denn eine „Wirkung“ (Hon- 
derich, 1995, 14ff) ist, weiß, sich aber aus der vernunftbezogenen Selbstbegren­
zung die überlebenswichtige Orientierung holt.
Dazu kommt ein weiterer Aspekt: Haben wir die Fähigkeit, „dem eigenen 
Handeln selbst gewählte und beständige Prinzipien oder Maximen zugrunde zu
248 Keil bezieht sich dabei auf Bieri, 2001, 435.
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legen“ (Hogen, 2004, 100)? Dies wirft die Frage nach der Bedeutung unserer 
(übergeordneten) Überzeugungen und deren Wirkungen auf unser Innenleben 
im Sinne der epiktetschen „Inneren Freiheit“ auf. Ein „göttlicher“ Determinis­
mus in Form der stoischen Vorsehung schränkt diese innere Freiheit ja nicht 
ein, denn für Epiktet kann selbst Gott die jeweils individuelle Entscheidungs­
möglichkeit nicht beeinflussen. Gerade dann, wenn eine Begrenzung durch eine 
die Person selbst festgelegt wird, „dann ist sie trivialerweise selbst bestimmt 
und damit frei“ (Pauen, 2007,167). Letztlich meint dies nichts anderes als Epik- 
tets Machtparadigma, ohne dass Pauen dies erwähnt.
Denn es geht dabei immer um die Zustimmung einer Person zu einem 
Handlungsimpuls249: „Ausgangspunkt ist die Annahme, dass eine Person im 
Stande sein muss, die eigenen Wünsche und Überzeugungen zu bewerten und 
sie gegebenenfalls diesen Bewertungen entsprechend zu ändern“ (Pauen, 172). 
Epiktets Gedanken zur Freiheit im Rahmen der wie auch immer verstandenen 
begrenzenden „Vorsehung“ sind damit auch heute noch aktuell und psychothe­
rapeutisch effektiv, geben sie doch der Psychotherapie letztlich ihren Hand­
lungsspielraum, der durch entsprechende Behandlungsresultate nachgewiesen 
werden kann. Das Konzept eines „weichen Determinismus“ (Hogen, a.a.O., 
102; vgl. Guckes, 2004) scheint der Realität unseres Lebens gerade aufgrund 
eines psychologisch notwendigen Orientierungsrahmens näher zu kommen als 
inkompatibilistische Konzepte, auch wenn diese Überlegungen, vielleicht we­
gen eines „sleeper effects“, nicht immer explizit am Stoizismus ankoppeln. Ein 
freier Wille in Form des „weichen Determinismus“ ist für unser Handeln und 
unsere Gesundheit mit recht großer Wahrscheinlichkeit erforderlich.
Die Untersuchungsergebnisse von Libet weisen jedoch in eine andere Rich­
tung. Seine Experimente lassen sich kurz zusammenfassen: Einem bewussten 
Handlungsimpuls (das Bewegen einer Hand) geht ein wohl unbewusster, aber 
von seinem Potential her eben schon vor dem Bewusstwerden messbarer Pro­
zess voraus. Steuern also unbewusste Prozesse in unserem Gehirn unser Be­
wusstsein und nicht umgekehrt? Libet nennt diese zeitliche Reaktionsdifferenz 
„Mind Time“: Unsere angeblich freien Willensentscheidungen sind schon initi­
iert, bevor sie uns bewusst werden. Freie Handlungsentscheidungen scheinen 
aus dieser Perspektive nicht wirklich möglich zu sein.
Wie sahen nun die Experimente aus, die Libet seit 1979 durchgeführt hat 
(Libet, 1985)? Er maß das motorische Bereitschaftspotential (Kornhuber und 
Deecke, 1965) und wollte feststellen, zu welchem Zeitpunkt man eine bewusste 
Handlungsentscheidung trifft, ab wann der motorische Kortex die Ausführung 
der Handlung vorbereitet und wann die betreffende Muskulatur tatsächlich akti­
viert wird.250 Im Experiment konnten die Versuchspersonen dann in freier Ent­
249 „Mit der Frage, wie dieses Vermögen der Zustimmung mit der Lehre von der Notwendigkeit 
zusammenpasst, setzt die stoische Philosophie das Vereinbarkeitsproblem auf die Tagesord­
nung“ (Keil, 2009, 136).
250 Ein großes Problem stellte dabei die Methode dar, mit der der Zeitpunkt der bewussten Wil­
lensentscheidung erfasst werden kann. Dazu benutzte Libet eine Uhr, die innerhalb von 2,56
314
scheidung einen Zeitpunkt wählen, die rechte Hand zu bewegen, und sie sollten 
dazu den jeweiligen Stand des Zeigers auf einer Messuhr angeben. Im ersten 
experimentellen setting sollten sie einem Handlungswunsch sofort entsprechen, 
in anderen settings sollten sie zwischen Handlungswunsch und Ausführung der 
motorischen Handlung bis zu einer Sekunde vergehen lassen, um eine Voraus­
planung simulieren zu können.
Die Ergebnisse zeigten, dass der Zeitpunkt, zu dem der Handlungswunsch 
berichtet wird, sowohl bei der Spontanhandlung als auch bei der Handlungsvo­
rausplanung immer nach dem Zeitpunkt festzustellen ist, zu dem schon ein mo­
torisches Bereitschaftspotential für das ausführende Organ erfasst wurde. Unter 
der Voraussetzung, dass die Entscheidung zur Handlung zeitlich korrekt gemes­
sen werden konnte, kann also diese Handlungsentscheidung nicht die motori­
sche Aktivität hervorgerufen haben.
Um einen Eindruck von der zeitlichen Dimension zu bekommen: Bei der 
„Spontanhandlung“ setzte das motorische Bereitschaftspotential 350 Millise­
kunden (ms) vor dem bewussten Willensakt ein, bei der „Vorausplanung“ ge­
schah dies sogar 850 ms früher. Die eigentliche Entscheidung falle also auf der 
neuronalen Ebene (vgl. Pauen, 2007, 193). Libet interpretiert: Unbewusste Ge­
hirnprozesse treffen die Handlungsentscheidungen, und erst im Nachhinein 
schreibt sich unser Bewusstsein selbst die Entscheidung zu. Wir erklären uns 
also die Welt so, als ob sie unserer Bestimmung unterliegt, sind aber ganz im 
Gegenteil nur die Opfer anderer Entscheider -  nämlich eines autonom funktio­
nierenden Gehirns -, ohne dies zu wissen. Die Freiheit unseres Willens wird da­
durch fundamental in Frage gestellt. Schon bald regen sich Zweifel an der 
Messgenauigkeit des Zeitpunktes der Entscheidung. Andere Untersucher251 
messen Werte zwischen circa einer Sekunde vor und einer Sekunde nach der 
Handlung.
7.1.2 Psychologische Experimentalkritik und Libets Apologeten 
Schon bald relativiert Libet selbst seine Interpretation. In einem Zeitfenster von 
ca. 100ms könne der bewusste Wille eine bereits eingeleitete Handlung, festge­
stellt durch das bereits erfasste Bereitschaftspotential, noch verhindern; der Wil­
le hat also eine Art bewusster Veto-Möglichkeit. Libet hat somit aus seinen Ex­
perimenten nicht die absolute Widerlegung der Willensfreiheit abgeleitet. Viel­
leicht fühlte Libet sich mit den Interpretationen seiner Ergebnisse als „freier 
Mensch“ genauso unwohl wie viele andere, und so konnte er die Freiheit des 
Willens in gewisser Weise wiederherstellen. Denn vor diesem Hintergrund ist 
ein moralisches Unterlassen von autonom initiierten Handlungen jetzt wohl
Sekunden eine vollständige Umdrehung macht. Die Versuchspersonen sollten dann über eine 
Angabe der Uhrzeigerstellung angeben, wann sie eine willentliche Entscheidung für eine Be­
wegung getroffen hatten.
251 Neben der Untersuchung von Keller und Heckhausen (1990) und von Haggard und Eimer 
(1999) seien der Vollständigkeit halber noch die Untersuchungen von Trevena und Miller 
(2002) und von Miller und Trevena (2002) genannt.
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möglich; die moralische Verantwortlichkeit des Menschen wird in gewisser 
Weise wieder hergestellt (Libet, a.a.O.).
Die Experimente führen schnell zu vielfältiger Kritik (Helmrich, 2004; 
Caspary, 2010). Für Janich (2009) stellt Libets Begriff des spontanen Willens­
entschlusses schon ein semantisches Problem dar, denn Spontaneität schließe 
Überlegung als Basis einer Willensentscheidung aus. Insofern sei keine Aussage 
über unseren freien Willen möglich, da nur spontane, überlegungslose Hand­
lungen untersucht wurden.Daher sollte die Frage gestellt werden, ob die Ver­
suchspersonen überhaupt echte Entscheidungen treffen konnten. Genau ge­
nommen wurde die Handlungsentscheidung ja  schon vor dem Starten der 
Messuhr gefällt, nämlich zum Zeitpunkt der Versuchsanweisung: Den Ver­
suchspersonen war somit zu Beginn des Tests klar, dass sie eine Handbewegung 
machen sollten -  und schon damit war dieses neuronale Muster voraktiviert. Bei 
Libets Experimenten mussten keine wirklichen Entscheidungen getroffen wer­
den (vgl. Pauen). Die Probanden führten vierzig Mal dieselbe Handbewegung 
aus; nur der Zeitpunkt der Ausführung war den Probanden überlassen. Die ein­
zig wirkliche Entscheidung fand vor dem Experiment statt: Nämlich die, ob 
man an diesem Experiment teilnehmen wollte oder nicht (Keller und Heckhau­
sen, 1990). „Da Libets Versuchspersonen nur eine Hand bewegen konnten, 
bleibt zum anderen offen, ob das Bereitschaftspotential wirklich festlegt, welche 
Hand bewegt wird“ (Pauen, 194).
Aufgrund derartiger Kritik wiederholten der Neurophysiologe Patrick Hag­
gard und der Psychologe Martin Eimer (1999) den Versuch, jetzt jedoch mit der 
Möglichkeit einer „echten“ Handlungsentscheidung: rechter oder linker Zeige­
finger, eine Lateralisierung des motorischen Bereitschaftspotentials. Libets Er­
gebnisse konnten repliziert werden und entkräfteten die geäußerten Kritik­
punkte. Dann ließ ein anderes Teilergebnis dieser Replikationsuntersuchung 
allerdings neue Zweifel aufkommen: Es fanden sich starke Unterschiede zwi­
schen den Versuchsteilnehmern. Bei zwei von acht Versuchspersonen -  auf die 
geringe Anzahl der Versuchspersonen möchte ich an dieser Stelle nicht einge­
hen - lag die Handlungsentscheidung vor der messbaren Erfassung des motori­
schen Bereitschaftspotentials.
Hermann et. al. (2005) fanden heraus, „dass die Versuchspersonen nach 
dem Einsetzen des Bereitschaftspotentials noch die Wahl zwischen einer Bewe­
gung beider Hände haben. Das Bereitschaftspotential legt also nicht fest, was 
die Versuchsperson tun wird: Auch aus diesem Grund lässt sich aus den Expe­
rimenten von Libet keine Widerlegung der Freiheit ableiten.“ (ebd.). Diese Un­
tersuchung verdeutlicht im Gegenteil, dass das Bereitschaftspotential zur Bewe­
gung einer Hand, egal welcher, ein gespeicherter Grundmechanismus ist, der im 
Vorbewusstsein unmittelbar abrufbar ist, da er wohl schon voraktiviert ist.
Natürlich haben alle derartigen Untersuchungen mit dem Problem der Er­
fassung subjektiver Erfahrungen zu tun; dies ist ein generelles Problem psy­
chologischer Forschung. Es ist aber vor allem die Frage zu stellen: Liegen All­
tagshandlungen tatsächlich bewusste Willensentscheidungen zugrunde oder
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handelt es sich gerade hier nicht um die sinnvolle, unbewusste Vorsteuerung 
unseres Verhaltens aufgrund lange abgespeicherter Erfahrungen? Außerdem ist 
zu fragen: Muss nicht ein Handlungswunsch vorliegen, um die entsprechenden 
Potentiale zu realisieren? Vielleicht reicht eine einfache Versuchsinstruktion 
dazu nicht aus. Ferner haben die untersuchten Handlungen und Handlungsalter­
nativen sicherlich keinerlei ethische Relevanz. Zu moralischen Entscheidungen 
sind allerdings bisher keine Untersuchungen durchgeführt worden.
Um es kurz zusammenzufassen: Die Kenntnis der experimentellen Instruk­
tion hat möglicherweise schon zu einer Erwartungshaltung geführt, das Willens­
oder Bereitschaftspotential war möglicherweise schon vor dem eigentlichen 
Versuch aktiviert. Und das Bereitschaftspotential entspricht vielleicht dem 
neuronalen Muster, das wir alle für Fingerbewegungen aufgrund der Häufigkeit 
dieses Verhaltens im Alltag schon gespeichert haben. Müsste jede dieser All­
tagstätigkeiten immer wieder neu bewusst initiiert werden, wo läge da der evo­
lutionäre Vorteil? Sehr wahrscheinlich sind immer eine Reihe möglicher Ver­
haltensmuster jeweils situationsentsprechend vor-aktiviert, um eine reibungslo­
se Realisierung der jeweils entschiedenen Verhaltensalternative zu gewährleis­
ten.
Nur am Rande sei bemerkt: Roth (2003) hat Libets Interpretation noch ver­
schärft: „Das bewusste, denkende und wollende Ich ist nicht im moralischen 
Sinne verantwortlich für dasjenige, was das Gehirn tut, auch wenn dieses Ge­
hirn ,perfiderweise‘ dem Ich die entsprechende Illusion verleiht“ (180). Aber ist 
der Versuchsaufbau überhaupt geeignet, derartige Schlussfolgerungen zur Frage 
von Willensfreiheit und moralischer Verantwortlichkeit treffen zu können, zu­
mal Roth auch kriminologische Schlussfolgerungen zieht: Die Schuldfähigkeit 
eines Verbrechers müsse vor dem Hintergrund neuronaler Abhängigkeiten neu 
gesehen und entsprechend in Frage gestellt werden (Kröger, 2005).
Roth vertritt recht konsequent seine These von der fehlenden Willensfrei­
heit des Menschen, wenn auch in letzter Zeit etwas nuancierter. Für ihn wird 
unsere Wirklichkeit durch unser Gehirn konstruiert, wobei unser Gehirn auch 
nur diese konstruierte Wirklichkeit erfassen kann. Als Konsequenz hieraus un­
terscheidet Roth ein „wirkliches Gehirn“ von einem „realen Gehirn“. (1997, 
329). Dabei ist das wirkliche Gehirn das Konstrukt des realen Gehirns und uns 
nicht zugänglich. Ob diese Theoriebildung tatsächlich zur Klärung des Sachver­
halts beiträgt, mag bezweifelt werden, zumal sie auch nicht Poppers Parsimoni- 
tätsüberlegung entspricht. Denn wir leben schließlich - psychologisch betrachtet 
-in dieser Welt, unabhängig davon, ob sie real oder nur vorgespiegelt ist -  wir 
sind in jedem Fall gezwungen, uns in ihr zu Recht zu finden.
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neurophysiologischer Forschungsergebnisse
Dass die Forschungsergebnisse von Libet einen „Frontalangriff auf unser 
Selbstverständnis und unsere Menschenwürde“ darstellen (Singer, 2002), ist 
verständlich -  bringt doch dieses Ergebnis unser Denken über uns selbst gehö­
rig ins Wanken. Denn der freie Wille war zumindest seit der Aufklärung eine 
Selbstverständlichkeit in unserem Denken. Ihm widersprechen diese Ergebnisse 
diametral.
Besteht also ein Gegensatz zwischen Wissenschaft und Menschenbild? 
Werden wir durch diese Erkenntnisse im freudschen Sinne gekränkt? Ganz im 
Gegenteil, meint Pauen: Die spezifisch menschlichen Fähigkeiten werden nicht 
in Frage gestellt, nur besser erklärt. Wie Bewusstseinsprozesse zustande kom­
men, kann besser verstanden werden -  die Tatsache unseres Bewusstseins und 
unser Ich-Erleben, beides bleibt weiterhin auf rein naturwissenschaftlicher Basis 
unerklärbar.
Die weitere naturwissenschaftliche Erforschung des Menschen wird uns im 
Hinblick auf unsere innere Freiheit nicht determinieren, meint Pauen: „Tatsäch­
lich können wir den Fortschritt naturalistischer Erklärungen (...) beruhigt ab­
warten, ohne eine fundamentale Revision unseres Menschenbildes befürchten 
zu müssen“ (Pauen 14). Bisher hat die Forschung nur die Erklärungen für die 
von uns erlebten Phänomene verändert und auf eine wissenschaftlich genauere 
Basis gegründet, die Phänomene an sich aber nicht in Frage gestellt. Eine „De­
gradierung des Menschen“ (Fechner, 1801 -  1887), eine Kränkung der mensch­
lichen Seele durch naturalistische Erklärungen müsse keinesfalls befürchtet 
werden (Pauen, 85), ebenso wenig wie Veränderungen im Erleben von Verant­
wortlichkeit.
Unser Ich kann zumindest bis heute durch naturalistische Forschung nicht 
erklärt werden, und es sieht nicht danach aus, als ob dies in absehbarer Zeit ge­
schieht. Aber bei solchen Überlegungen ist Vorsicht geboten: Denn auch die 
frühen Hirnforscher konnten sich nicht träumen lassen, jemals einen Zugang 
zum Gehirn zu finden, wie ihn heute beispielsweise die moderne Computerto­
mographie ermöglicht. Aber könnte eine wie auch immer geartete naturwissen­
schaftliche Erklärung unseres Ichs das psychologische Erleben wirklich verän­
dern, denn welche Erklärung sich auch zeigen mag -  das Ich bleibt die Basis 
unseres Erlebens, selbst wenn es, wie schon angesprochen, nur Ausdruck einer 
Scheinwelt wäre.
„Viel realistischer ist die Erwartung, dass in einem länger anhaltenden Pro­
zess so viele Einzelfragen beantwortet werden, dass die verbleibenden Schwie­
rigkeiten irgendwann einmal als uninteressant betrachtet werden. Natürlich 
können wir uns diese Erklärungen heute noch nicht einmal vorstellen, doch wie 
gesagt: Viele von den Erklärungen, die wir heute ohne weiteres akzeptieren, 
konnten sich frühere Generationen eben auch nicht vorstellen“ (94).
7.2. Hirnforschung philosophisch betrachtet: Eine Relativierung
318
Doch zurück zur Willensfreiheit: Vor einem evolutionsgeschichtlichen Hin­
tergrund ergibt sich folgendes eingängige Argument: „Die Entwicklung insbe­
sondere der westlichen Gesellschaften über die letzten Jahrhunderte zeigt, dass 
die Individualisierung von Verantwortung und die Ausweitung von Frei­
heitsspielräumen offenbar eine sehr erfolgreiche Strategie ist. Es wäre daher 
verwunderlich, wenn sich eine der zentralen Voraussetzungen dieser Strategie 
als völlig falsch erweisen sollte“ (162). In diesem Zusammenhang spielen über­
geordnete Überzeugungsmuster eine wesentliche Rolle, und genau dieser schon 
erwähnte Aspekt führt zum wohl entscheidenden Kritikpunkt an Libet. Denn 
nicht jede Handlung muss immer wieder neu entschieden werden. Wenn ent­
sprechende überprüfte Überzeugungen vorliegen, können diese unser Verhalten 
auch unbewusst effektiv steuern, und zwar entsprechend unseren ethischen 
Prinzipien. Eine sinnvolle Determination besteht somit in unseren übergreifen­
den, vielleicht ethisch-moralisch begründeten Überzeugungen.
Pauen zieht folgendes Fazit: „Wichtig ist zunächst, dass Freiheit für den 
Handelnden üblicherweise als Abwesenheit von Determination erfahren wird. 
(...) Da wir die eigenen Präferenzen nicht als Determinanten unseres Verhaltens 
empfinden, kann sich der Eindruck einstellen, wir seien gar nicht determiniert. 
Ein Gefühl der Determination stellt sich erst dann ein, wenn wir unsere eigenen 
Wünsche und Bedürfnisse fremden Anforderungen unterordnen müssen“ (190). 
Dass vor diesem Hintergrund eine Abhängigkeit von neuronalen Gegebenheiten 
oder Naturgesetzen wie Unfreiheit erscheinen muss, ist gut nachvollziehbar. 
„Faktisch sind diese Überlegungen allerdings falsch: Naturgesetze bestimmen 
nicht, was neuronale Prozesse tun, sondern sie beschreiben dies allenfalls. Und 
wenn die fraglichen neuronalen Prozesse identisch sind mit Überlegungen, die 
von unseren eigenen Wünschen und Überzeugungen bestimmt werden, dann 
werden sie durch uns selbst bestimmt“ (191). Auch die Entscheidung für (und 
natürlich auch gegen) das Böse ist in unsere Macht gestellt, unterliegt also unse­
rem freien Willen. Und genau an dieser Stelle ist es erforderlich, eine als sinn­
voll erlebte ethische Determination überzeugungsbezogen aufzubauen -  das Bö­
se zu unterlassen. Denn die Evolution hat uns -  leider - keine eindeutigen mora­
lisch-ethischen Verhaltensmuster mitgegeben, und so müssen wir lernen, „dass 
es sinnvoll und geboten ist, sich an diesen Verhaltensmustern zu orientieren“
(214).
Diese Überlegungen zum Begriff der Freiheit und des weichen Determinis­
mus, gerade auch epiktetischer Prägung, deuten darauf hin, dass die uns real zur 
Verfügung stehende Freiheit ausreichend groß ist, unser Leben seelisch gesund 
zu führen und damit möglicherweise auch, wie angedeutet, auf körperliche Pro­
zesse Einfluss zu nehmen -  denn dies erfordert nichts weiter als ein freies, nicht 
hinderbares Innenleben, das uns allen grundsätzlich zur Verfügung steht.
Die Wirkmächtigkeit unserer Gedanken -  und diese Überlegungen gibt es 
seit der Antike - wird immer deutlicher sichtbar. Untersuchungsergebnisse bele­
gen zunehmend derartige Zusammenhänge oder lassen sie zumindest plausibel 
erscheinen. Unserer Überzeugungen - verstanden als wohl durchdachte an ver-
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nünftigen und ethischen Kriterien orientierte Gedanken - und unsere Irrtümer in 
diesen Denkprozessen spielen dabei eine wesentliche Rolle. Um diese Rolle zu 
verdeutlichen, soll in Kürze ein theoretisches Konzept vorgestellt werden.
Exkurs 7: Ausblick -  wundersame Heilungen und die Wirkung von 
Gebeten
Doch zuvor ein kurzer Ausblick auf Bereiche, in denen Überzeugungen auch eine 
erklärende Rolle für medizinisch nicht erklärbare organische Heilungsprozesse 
spielen könnte, deren umfassendere Bearbeitung jedoch über den Rahmen dieser 
Arbeit hin-ausginge. Es deutet vor dem Hintergrund der Überlegungen dieser Ar­
beit allerdings einiges darauf hin, dass solche wundersame Heilungen einen ver­
gleichbaren kognitiv-biochemischen Hintergrund haben könnten. Um es nur kurz 
anzudeuten: Die einzige Heilung von Jesus, bei der Jesus nicht der direkte Hand­
lungsträger ist, stellt die Heilung der blutflüssigen Frau dar (Mk 5,21-43; Mt 9,18­
26; Lk 8,40-56). In ihrer Not schleicht sie sich an Jesus heran, berührt den Saum 
seiner Kleidung, denn sie hat „Vertrauen auf Rettung“252, ist also der festen Über­
zeugung: „Wenn ich auch nur seine Kleider könnte anrühren, so würde ich gesund“ 
(Mt 9,28). Und genauso geschah es. Jesus spürte zwar, dass „eine Kraft von ihm 
ausgegangen war“ (Mt 9,30), drehte sich um und suchte nach der Person, die ihn 
berührt hatte; denn diese Heilung hat er als einzige von allen berichteten Heilungen 
nicht initiiert. „Die Frau aber fürchtete sich und zitterte, denn sie wußte, was an ihr 
geschehen war, kam und fiel vor ihm nieder und sagte ihm die ganze Wahrheit“ 
(Mt 9,33). Und Jesus sprach zu ihr: „Meine Tochter, dein Glaube hat dich gesund 
gemacht“ (Mt 9,34).
Bei dieser einzigen Heilung ohne direkte Intervention, weder durch Worte 
noch durch Berührung von Jesus, wurde seine ansonsten vorliegende bewusste Hei­
lungsabsicht im wahrsten Sinne des Wortes „hintergangen“. Der wirksame Faktor 
scheint hier nur Vertrauen und Glaube an Jesus gewesen sein, also ein rein interner 
Prozess in der geheilten Person, denn Jesus wusste nichts von dem, was er „tat“, 
bzw. er spürte etwas ohne eigene bewusste Heilungsabsicht.
In diesem Bericht wird die Bedeutung des vertrauenden Glaubens und der 
Überzeugung für die Heilung somatisch - psychosomatischer Erkrankungen offen 
angesprochen, reflektiert und dadurch sichtbar. „Eine durch Kontakt erfolgte Hei - 
lung, die auf Jesus den heilmächtigen Thaumaturgen abhebt, wird auf den mensch­
lichen Glauben hin ausgelegt“, meint Gnilka (1990, 213). Aus psychotherapeuti­
scher Perspektive liegt hierin der wesentliche Heilungsaspekt überhaupt, der nicht 
auf Jesus als Heilungsvermittler beschränkt sein muss, denn dieser „Hinweis Got­
tes“ steht allen Menschen offen, möglicherweise in Wirkungen, die wissenschaft­
lich mit dem Begriff Placebo bezeichnet werden. Bei Jesus ist das absolute Ver­
trauen, also der Glaube und die Überzeugung desjenigen, der bei Jesus Hilfe sucht, 
ein notwendiger Aspekt der Heilung. Der Glaube an Jesus als Heiler ist somit keine 
Folge der Heilung, sondern ihre Voraussetzung. Die Frau handelte „nicht im blin­
den Vertrauen auf magische Kräfte, sondern aus Glauben“ (Gnilka, a.a.O., 216).




Auch viele andere Heilungen von Jesus sind durch den Glauben und die Über­
zeugung der Geheilten gekennzeichnet. 253 Auch aktuellere Heilungsprozesse, die 
beispielsweise aus Lourdes und Kevelaer berichtet wurden, können vor diesem 
Hintergrund von Glauben und Überzeugung gesehen werden. So fällt bei einer 
Analyse dieser Heilungen (Lourdes-Magazin, o.J.; Dumont, 2008; van Aken & von 
der Linde, 2008) immer wieder ins Auge, dass Heilungen sich einerseits in kürze­
ren Epochen häufen und dann viele Jahre keine Heilung anerkannt wird, und ande­
rerseits viele Heilungen um den 21. August herum stattfanden, und zwar sowohl in 
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Stellen das „magische Datum“ und die relativ kurz aufeinander folgenden Hei­
lungen in einem relativ eng umschriebenen Zeitraum vielleicht einen kognitiven 
Erwartungszusammenhang her, der Glaube und Überzeugung fördert? Finden heute 
keine anerkannten Heilungen mehr statt, weil der Glaube daran immer „unwissen­
schaftlicher“ wird? Reguliert unsere Einstellung auch hier unsere Heilungsaussich­
ten? Ein Faktor könnte diese Interpretation stützen. Ist der 15. August, also Mariä 
Himmelfahrt, vielleicht im Erleben der Menschen von besonderer Bedeutung, dass 
gerade dann die geglaubte Vermittlungsfunktion von Maria zu Gott besonders aktiv 
ist? Zumindest wäre dann die innere Überzeugung besonders stark, dass es um die­
sen Zeitpunkt herum zu einer aktiveren Fürbitte der Mutter Gottes bei Gott kom­
men könnte. Fördert dieser Gedanke die Heilungschancen? Übrigens fällt auf, dass 
auch hinsichtlich der mitgeteilten (allerdings nicht von einer Lourdes vergleichba­
ren ärztlichen Kommission überprüften) Heilungen am Marienwallfahrtsort Keve­
laer der 21. August ein „beliebtes“ Heilungsdatum ist. Doch mehr als diese Hin­
weise würde den Rahmen dieser Arbeit sprengen.
Noch am Rande möchte ich auf den Aspekt des religiösen Glaubens eingehen, 
handelt es sich dabei doch um eine Überzeugung ohne Nachweis. Untersucht wurde 
in diesem Zusammenhang die Frage, inwieweit „Distant intercessory prayer“, also 
Abstandsgebete, Einfluss auf den Heilungsprozess eines Kranken nehmen können 
(Benson et al., 2006; Byrd, 1988; Harris et al., 1999). Eine Gruppe von Menschen 
betet für den Kranken; bei einer Versuchsgruppe weiß der Erkrankte, dass für ihn
Es gibt noch andere Hinweise auf die Bedeutung von Überzeugungsfaktoren bei biblischen 
Heilungsprozessen, beispielsweise die externe Unterstützung bei der Heilung der Lahmen 
(Gichtbrüchigen). Eine dieser Heilungen (Mk 2,1-12; Mt 9,1-8; Lk 5,17-26) beschreibt eine 
zunächst etwas übertrieben kompliziert wirkende Situation: Das Haus, in dem Jesus sich auf­
hält, ist so voll von Menschen, die ihn alle sehen und hören wollen, dass die vier Männer, die 
den Gichtbrüchigen tragen, keinen Zugang zu Jesus finden können. Sie bauen einen Teil des 
Daches ab, um den Patienten auf seiner Bahre vor Jesus auf dem Boden herablassen zu kön­
nen.
Schnelle (1999, 184) weist daraufhin, dass Matthäus „das gleichermaßen umständliche wie 
ungewöhnliche Herablassen des Gelähmten durch eine aufgegrabenes Dach (Mk 2,4) einfach 
auslässt“. Damit folgt er nicht mehr der ursprünglichen Intention dieser Szene. Denn gerade in 
diesem Bemühen, in recht aufwendiger Weise den für die Bahre ansonsten versperrten Weg 
zu Jesus zu finden, zeigt sich ein wichtiger Aspekt dieser Heilungsgeschichte. Gerade der 
Aufwand wird zum Indiz für die Möglichkeit dieser Heilung? Diese unerwartete Mühe mag 
einerseits für Jesus ein Zeichen dafür gewesen sein, dass bei allen Beteiligten ein starker 
Glauben vorhanden ist, andererseits für den Kranken eine Prozedur, die seinen Glauben noch 
gestärkt hat: Der Gichtbrüchige stand auf, nahm sein Bett und ging heim (Mk 2,9).
Zur Kritik an den Heilungen in Lourdes siehe beispielsweise Holenstein (2008); er spricht von 
der „Schwindelgrotte von Lourdes“.
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gebetet wird, bei der anderen nicht.255 Hat Distanzbeten eine gesundende Wirkung? 
Leider weisen alle Untersuchungsergebnisse darauf hin, dass Beten auf Abstand 
keinerlei Heilungswirkung hat, sieht man einmal davon ab, dass derartige Untersu­
chungen an Blasphemie grenzen, denn warum sollte Gott einen Menschen heilen, 
für den eine beliebige Gruppe anderer Menschen betet, und andere sterben lassen? 
Aus der Perspektive dieser Arbeit liegt es nahe, dass bei solchen Gebeten keine Er­
gebnisse zu erwarten sind, denn es handelt sich schließlich nicht um Gebete mit in­
terner Überzeugung des Kranken. Wirkungen sind eher dann zu erwarten, wenn 
jemand selbst überzeugt betet, denn das Gebet ist dann Ausdruck einer aktiven 
kognitiven Auseinandersetzung und möglicherweise Restrukturierung des Um­
gangs mit der Krankheit, stellt also einen therapeutischen Aspekt dar. Aber auch 
beim Distanzbeten könnte ein Effekt erwartet werden, nämlich dann, wenn jemand 
weiß, dass für ihn gebetet wird, und er dieses Gebet anderer für sich adäquat inter­
pretiert, also als Unterstützung des eigenen Heilungswunschs, vielleicht vergleich­
bar dem Gichtbrüchigen, für den ein Teil des Dachs abgebaut wird. Sollte der 
Kranke allerdings das Wissen um das Gebet anderer fehlinterpretieren („es muss 
wohl sehr schlecht um mich stehen, wenn andere schon für mich beten müssen“), 
so wäre dies im Sinnes eines Nocebos fatal zu nennen. Erlebt er aber durch das 
Wissen um die Unterstützung anderer eine Unterstützung der eigenen Selbsthei­
lungskräfte, könnte dies positiv wirken.
Dass dies im Rahmen dieser Arbeit nur einzelne Hinweise auf weitere Berei­
che sein können, in denen die beschriebenen kognitiv-biochemischen Zusammen­
hänge ihre Wirkung entfalten könnten, wurde schon gesagt. Weitere Untersuchun­
gen sind erforderlich, um den „delphischen Hinweis“ auf unsere Möglichkeiten, mit 
selbsterarbeiteter Überzeugung Heilungsprozesse zu fördern, wenn nicht gar zu ini­
tiieren, weiter zu überprüfen. Interdisziplinäre Untersuchungen, an denen neben 
Medizinern und Psychologen auch Philosophen und Theologen beteiligt sind, wä­
ren wünschenswert, um zusätzlich zum Bereich der seelischen Gesundheit auch den 
Bereich der körperlichen Gesundheit vor diesem Hintergrund weiter zu erschließen.
255 Eine Zusammenstellung vieler Einzeluntersuchungen zur Frage von Heilungen durch Glauben 
geben Koenig, McCullough & Larson (2001). Sloan (2006) unterzieht diese Untersuchungen 





Die wesentlichen heute bekannten psychotherapeutischen Wirkfaktoren sind 
schon seit der Antike bekannt. Dazu haben insbesondere Sokrates und die Stoi­
ker Epiktet und Seneca beigetragen. Schon sie haben herausgestellt, welche Be­
deutung ein gesundes Denken für ein gesundes seelisches Innenleben hat. Die­
ser Primat der Kognition sollte in dieser Arbeit nicht nur in seiner Wirkung auf 
der seelischen, sondern auch auf der körperlichen Ebene betrachtet werden.
Hier finden wir naturwissenschaftliche Unterstützung durch hirnphysiologi­
sche und biochemische Forschungsergebnisse, und es zeigen sich „delphische“ 
Hinweise: der Placeboeffekt, wundersame Heilungen, und Gebetswirkungen, 
auch wenn diese Aspekte im Rahmen dieser Arbeit nur kurz angedacht wurden.
Die kognitiv-emotive Theorie von Irrtum und Überzeugung will dann den 
Versuch unternehmen, diese Aspekte im Hinblick auf ihre Bedeutung für unsere 
seelische Gesundheit zu formulieren - und einen Ansatz für eine wissenschaftli­
che Überprüfung dieser Theorie bieten. Denn ohne wissenschaftliche Überprü­
fung bleiben auch die plausibelsten Überlegungen lediglich Anekdoten.
8.1. Psychotherapeutische Wirkfaktoren -  bekannt seit der Antike
Erinnern wir uns: Die wesentlichen psychotherapeutischen Wirkfaktoren, v.a. 
vor dem Hintergrund der Forschungen von Grawe, stellen Klärungsarbeit - mit 
dem Ziel der Auflösung innerer Dissonanzen - und Ressourcenförderung dar. 
Zusätzlich sind einerseits unsere menschliche Subjektivität und Irrtums- und 
Fehlerneigung und andererseits die Möglichkeit, über Konfrontation zur Klä­
rung seelischer Pro-bleme und zur Auflösung von Dissonanzen und zum 
Durchbrechen neurotischer Funktionen beizutragen, zu berücksichtigen.
Diese Faktoren und daraus abgeleitetepsychologische Techniken wurden 
schon von antiken Denkern formuliert. In einer naturgemäß kurzen Zeitreise 
können wir die ersten Überlegungen zur Subjektivität schon bei den Vorsokra- 
tikern feststellen: Das Hinterfragen liebgewonnener Meinungen. Hier wird para 
doxan gedacht, und dies soll die Relativität unseres Denkens verdeutlichen. Xe­
nophanes und Parmenides betonen die „trügerischen Meinungen der Sterbli­
chen“ (Vorländer, 1919,39f). Das Bewusstwerden individueller Fehlermöglich­
keiten bildet die Grundlage für die Weiterentwicklung dieses Denkens. Für 
Demokrit bringt dann der Geist, also unser Denken, Ordnung in das Chaos des 
Seelenlebens; er stabilisiert die Seelenatome und trägt so zu innerer Ruhe bei, 
denn ansonsten entstehen „Affekte“.
Grundlegende Erkenntnisse im Hinblick auf unsere seelische Gesundheit 
waren also schon den Vorsokratikern bekannt. Denn kognitive Flexibilität im 
Sinne einer Bereitschaft zum Hinterfragen und Überprüfen der bisherigen Mei­
nungen bildet dabei eine wichtige Grundlage. Tritt kognitive Erstarrung auf,
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beißen wir uns in fehlerhaften Denkstrukturen fest, so können neurotische Fehl­
entwicklungen und emotionale Störungen entstehen.
Neben den Sophisten, die auch die Relativität gerade kultureller Einstellun­
gen betonen, wirkt dann Sokrates - durch sein ständiges Hinterfragen von Mei­
nungen bis hin zur Aporie - eindeutig psychotherapeutisch. Mit seinem „delphi­
schen Auftrag“ spitzt er die therapeutischen Handlungsmöglichkeiten zu und 
ermöglicht auf diese Weise einen Perspektivwechsel, durch den seelische Sack­
gassen aufgelöst werden können.
Durch die Stoiker wurden dann weitere therapeutische Wirkfaktoren for­
muliert; und sie haben versucht, ihre Erkenntnisse auch in das eigene Alltagsle­
ben umzusetzen.
Seneca hat aus der stoischen Güterlehre generelle Lebensweisheiten und 
Empfehlungen abgeleitet, die aktuellem psychotherapeutischem Denken sehr 
nahe kommen. Man könnte auch sagen, das psychotherapeutische Denken von 
heute kann sich an Senecas Empfehlungen orientieren. Denn sie umfassen we­
sentliche Veränderungsfaktoren, wie beispielsweise Grawes konfrontierende 
Klärungsarbeit. Seneca hat in seinen Schriften die Bedeutung der Konfrontation 
mit unangenehmen Gedanken und Gefühlen besonders herausgestellt und da­
durch die Möglichkeit zu innerer Klärung geschaffen. Er hat diese Überlegun­
gen schon auf Situationen bezogen, die nach heutiger Terminologie als post­
traumatische Belastungsstörungen einzuordnen sind. Über das Durchbrechen 
neurotischer Funktionen mit Hilfe von Umdenkprozessen stärkt er die Ressour­
cen seiner Mitmenschen.
Wesentliche psychotherapeutische Wirkfaktoren und Prinzipien waren be­
kannt, als Epiktet gegen Ende des ersten nachchristlichen Jahrhunderts auf die 
philosophische Bühne tritt. Auch wenn Epiktets Gedanken nicht absolut origi­
nell waren, so hat er das Machtparadigma und das Vorstellungsparadigma so 
eindeutig formuliert und vermittelt, dass es letztendlich zur Basis der modernen 
kognitiven Verhaltenstherapie, v.a. der rational-emotiven Verhaltenstherapie 
nach Albert Ellis, werden konnte. Sein Credo lautet: Wenn wir adäquat unter­
scheiden können, was in unserer Macht steht und was nicht (dihairesis), wir 
dann unsere Handlungsentscheidungen entsprechend ethischer Prinzipien tref­
fen (prohairesis) und unsere Vorstellungen von den Dingen überprüfen, unter 
denen wir leiden, schaffen wir eine adäquate Basis für seelische Gesundheit. 
Epiktet hat deutlich gezeigt, welche negativen, aus heutiger Sicht neurotisieren- 
den Folgen, fehlerhafte Vorstellungen und Bewertungen von Geschehnissen ha­
ben. Die Überprüfung fehlerhafter Machtentscheidungen und irrationaler Vor­
stellungen, die zu emotionalem Leiden führen, fördert gesunde Gefühle. Dabei 
betont er immer wieder, dass das einzige, was wirklich ausschließlich in unserer 
Macht liegt, unser Innenleben ist, und zwar so vollständig, dass -  schicksalsun­
abhängig - unsere seelische Gesundheit ausschließlich von uns selbst abhängt. 
Selbst Gott hat nach Epiktets Überzeugung hier keinen Einfluss.
Versucht man also, Faktoren zu beeinflussen, die nicht dem eigenen Ein­
fluss unterliegen, - vor allem das Erleben und Denken anderer Menschen -, so
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führt dies nur in eine emotionale Sackgasse und blockiert Veränderung. Gerade 
die Erkennt-nis der Begrenztheit der eigenen Handlungsmöglichkeiten macht 
letztendlich wirklich handlungsfähig, so paradox dies auch zunächst auch er­
scheinen mag.
Als Epiktet stirbt, sind wesentliche Faktoren seelischer Gesundheit, sowohl 
die „technischen“ Veränderungsmöglichkeiten als auch gesunde Denkinhalte, 
bekannt: Unüberprüfte Meinungen und fehlerhafte Gedankenstrukturen führen 
zu emotionalen Problemen; Veränderungen dieser Gedanken können diese emo­
tionalen Pro-bleme auflösen und dadurch situationsspezifisch adäquates Wohl­
befinden ermöglichen.
8.2. Gesundes Denken -  ein zentraler Faktor seelischer Gesundheit
Unserem Denken kommt im Hinblick auf unser emotionales Wohlbefinden gro­
ße Bedeutung zu. So wie die antiken Denker kann letztlich jeder in seiner All­
tagserfahrung feststellen: Je nachdem, ob Ereignisse positiv oder negativ bewer­
tet werden, rufen sie positiv oder negativ erlebte Gefühle hervor. Dabei ist 
unbedingt zu berücksichtigen, dass negativ erlebte Gefühle situationsadäquat 
allerdings auch gesund sein können. Dass unsere Gedanken Bedeutung haben, 
verwundert im psychologischen Bereich sicherlich nicht. Dies ist schon eher im 
Bereich körperlicher Erkrankungen, nicht nur psychosomatischer Störungen, 
der Fall. Auf der einen Seite finden wir Gedanken, z.B. durch Psychotherapie 
hervorgerufene Veränderungen im Innenleben eines Menschen, auf der anderen 
Seite biochemische Prozesse, die das veränderte Erleben repräsentieren. Wo 
liegt die Verbindung?
Die Forschungsergebnisse aus dem Bereich der Biochemie zeigen, dass wir 
anscheinend über kognitive Prozesse, über biochemische Prozesse, körperliche 
Funktionen beeinflussen können. Es scheint so, dass Gedanken Einfluss auf den 
Peptid-fluss in unserem Körper ausüben können. Bestimmte Peptide docken an 
der Oberfläche der Zellen unserer Organe an ligandenspezifischen Rezeptoren 
an und schalten hier Gene ein -  oder aus, durch die dann wiederum bestimmte 
Proteine produziert werden, oder deren Produktion blockiert wird. Hierdurch 
können sowohl heilende als auch krankmachende Prozesse in Gang gesetzt 
werden.
Betrachten wir dies am Beispiel des Placebos, ein seit langem bekannter 
Mechanismus. Wie können kognitive Faktoren derartige körperliche Prozesse 
hervorrufen? Wie wir gesehen haben, können kognitive Prozesse, z.B. über 
Neuropeptide, ähnliche Wirkungen im Gehirn hervorrufen wie als heilsam be­
kannte Stoffe, beispielsweise Medikamente
Wirken alle Gedanken auf den Peptideinfluss? Auf das Chaos, das dann in 
unserem Körper entstehen würde, wurde schon darauf hingewiesen, und bei ei­
ner derartigen gedanklichen Hypersensibilität hätten wir an der Evolution nicht
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lange teilgenommen. Nein, es können nicht alle Gedanken sein, sondern nur 
spezielle Gedanken, und so lautet die Hypothese: Auf biochemische Prozesse 
wirken ausschließlich Überzeugungen ein, also Gedanken, die man ausführlich 
genug durchdacht und von deren Richtigkeit man sich in einem subjektiven Be­
arbeitungsprozess überzeugt hat. Zu diesen Überzeugungen gehören solche, die 
durch objektive Tatbestände, z.B. naturwissenschaftliche Erkenntnisse, gestützt 
werden und solche, die wir mit „Glauben“ bezeichnen können, d.h. eine Über­
zeugung ohne konkreten Nachweis. Werden derartige Überzeugungen kognitiv 
repräsentiert, also bewusst reflektiert, können dadurch biochemische Prozesse, 
in Form von Peptiden ausgelöst werden, die dann im nucleus der Zelle den be­
schriebenen genetischen Mechanismus auslösen. Dabei ist der Inhalt der Über­
zeugung nicht der wesentliche Bestimmungsfaktor: Hat man sich von der Rich­
tigkeit einer Aussage überzeugt, so wirkt diese Überzeugung auch dann, wenn 
der konkrete Inhalt zum Zeitpunkt der aktivierten Überzeugung „objektiv“ be­
trachtet falsch ist. Es wirkt immer nur die Stärke der Überzeugung, nicht der 
konkrete Inhalt. Hier sei noch einmal an das Beispiel des „Bakteriencocktails“ 
des Koch-Kritikers erinnert. Um allerdings nachhaltig seelisch gesund leben zu 
können, sind an dieser Stelle prohairesische Aspekte dringend erforderlich -  das 
schon sokratische Primat der Ethik.
Auch beim Beten kann ein vergleichbarer Einfluss stattfinden, da beim Be­
ten die Überzeugung in besonderer Weise bewusst realisiert wird. Dabei handelt 
es sich aber immer um ein innerseelisches Geschehen - Distanzbeten hat nach­
gewiesenermaßen keinen Effekt.
An dieser Stelle seien einige Bemerkungen zu den „delphischen Hinweisen“ 
erlaubt: Nehmen wir an -  so wie Sokrates -  dass er seine Technik des Hinter­
fragens, da durch das Orakel von Delphiinitiiert, also durch einen göttlichen 
Hinweis entwickelt hat. Könnte es sein, dass Placebowirkungen und wunder­
same Heilungen ebenfalls „delphische Hinweise“ sind, Hinweise auf die Mög­
lichkeit, die wir grundsätzlich haben, auch auf unsere körperliche Gesundheit 
durch seelische Prozesse einzuwirken? Stellt auch die wundersame Heilung der 
blutflüssigen Frau einen solchen „delphischen Hinweis“ dar? Wie vermessen 
eine derartige Überlegung zunächst auch sein mag, spätere Heilungen, bei­
spielsweise in Lourdes, könnten einen ähnlichen Erklärungshintergrund haben: 
Heilung durch Überzeugung?
Wie dem auch sei, es spricht zusammenfassend einiges für die Annahme, 
dass unsere Gedanken in der Form der Überzeugung biochemische Verände­
rungsprozesse in die Wege leiten, die sich auf Gesundungs- und Krankheitspro­
zesse auswirken können. Gesunde, also geklärte Gedanken fördern seelische 
Gesundheit an sich und haben möglicherweise sogar Auswirkungen auf unsere 
körperliche Gesundheit. Denn seelische Gesundheit, gekennzeichnet durch kog­
nitive Klarheit über wichtige Teile unseres Innenlebens, führt zu größerer Ge­
lassenheit und innerer Ausgeglichenheit, zu weniger situationsunangemessenem 
Stress. Abgesehen davon, dass auf diese Weise auch ein ruhigeres Miteinander 
möglich wird, lebt ein auf diese Weise seelisch gesunder Mensch stärker in ei­
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nem homöostatischen Gleichgewicht. Eine derartige Psychoimmunisierung 
stärkt vor dem Hintergrund adäquater seelischer Verarbeitungsmechanismen 
unser Immunsystem.
Da die meisten seelischen Störungen durch inadäquate und ungünstige 
Kindheitserfahrungen hervorgerufen werden -  die Gründe dafür wurden an ver­
schiedenen Stellen deutlich -  ist es für eine Gesundung erforderlich, sich im 
Laufe des Lebens mit diesen erlernten Konzepten aus der Kindheit auseinander 
zu setzen, um inadäquate und krankmachende Wirkungen auszuschalten.
Dabei können gerade philosophische Denkanstöße psychotherapeutisch 
wirksam werden, am besten integriert in die nachgewiesenen Wirkmechanismen 
zur Veränderung kognitiver und emotionaler Faktoren im Erleben und Verhal­
ten eines Menschen. Philosophische Erwägungen können den prophylaktischen 
und therapeutischen Ansatz verstärken. Eine philosophische Erweiterung psy­
chotherapeutischer Konzepte ist dringend angezeigt. Hingegen greift „Philoso­
phie als Therapie“ (z.B. Marinoff, 2003; de Boton, 2001) möglicherweise zu 
kurz und bleibt ohne den bewussten Einsatz der wissenschaftlich nachgewiese­
nen psychotherapeutischen Wirkmechanismen auf franksche (1961) Zufalls­
faktoren angewiesen und entwickelt keine wirklich nachhaltige Veränderungen.
8.3. Die Kognitiv-emotive Theorie von Irrtum und Überzeugung
Die kognitiv-emotive Theorie von Irrtum und Überzeugung soll dem Konzept 
seelischer Gesundheit vor dem Hintergrund der Erörterungen in dieser Arbeit 
ein konkreteres Gesicht geben. Sie geht dabei von einigen Gedanken von Epik- 
tet aus.
Was beabsichtigt diese Theorie? Um seelische Gesundheit, beispielsweise 
über psychotherapeutische Arbeit, erzielen zu können, ist es wesentlich, fehler­
hafte Strukturen im Innenleben eines Menschen zu erkennen, zu disputieren und 
entsprechend zu restrukturieren. Dabei handelt es sich primär um fehlerhafte 
Kognitionen und Einstellungsmuster, die zu dysfunktionalen Emotionen führen.
Werden diese Fehler nun aus einer Perspektive epiktetscher Nachsicht als 
Irrtum definiert, so ergeben sich günstige therapeutische Klärungsmöglichkeiten
-  der erste Aspekt der Theorie. Dazu ein Beispiel: Geht man in seinem Denken 
davon aus, dass bestimmte belastende Geschehnisse nicht hätten stattfinden dür­
fen -  auch wenn es vielleicht angenehmer gewesen wäre, sie wären nicht pas­
siert -  steigert diese Einstellung die erlebte emotionale Belastung; ein sinnvoller 
Lernprozess aus diesen Fehlern wird durch diese Sichtweise nicht gefördert. 
Sieht man hingegen, dass man lediglich einem kognitivem Irrtum unterlegen ist
- auch wenn er vielleicht, subjektiv bewertet, „desaströse“ Folgen hatte -, so 
findet man leichter einen Zugang zu Veränderungsmöglichkeiten. Woran liegt 
dies? Es liegt an der nachsichtigen Einstellung, ein Zustand, in dem Kritik und 
Selbstkritik leichter verarbeitbar sind und dadurch lerneffektiver wirken. Wenn
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man sein eigenes Fehlverhalten und auch das Fehlverhalten anderer Menschen 
als eigenen bzw. deren Irrtum erkennt, fällt es leichter, aus dieser Schwäche zu 
lernen. Es geht dann nicht mehr um Vorwürfe, Selbstvorwürfe oder gar Rache­
gedanken, sondern es geht wesentlich darum, sich und anderen dabei behilflich 
zu sein, den Irrtum zu erkennen und diesen Irrtum mit Hilfe entsprechender 
Überprüfungsmöglichkeiten aufzulösen. Aus epiktetscher Sicht liegt bei fehler­
haften Kognitionen immer ein Irrtum vor, d.h. alle gedanklichen Prozesse in 
diesem Zusammenhang werden dem Irrtumsgeschehen zugerechnet, also auch 
eine eventuelle zusätzliche Zustimmung zu diesen Fehlgedanken.256 Somit 
möchte ich fehlkognitives Geschehen als Irrtum im Sinne der hier dargestellten 
Hypothesen ansehen. Eine weitere Differenzierung, vergleichbar der irvine- 
schen Trichotomie der Macht, würde die Aussagemöglichkeiten -  und auch die 
Falsifizierungsmöglichkeiten der Hypothesen - nur unnötig erschweren.
Mit diesen Überlegungen ist natürlich das Problem des „Bösen“ in unseren 
Köpfen nicht wirklich beseitigt. Es mag also nicht realistisch sein, immer davon 
auszugehen, dass alle Menschen nur das Gute wollen und von daher nur aus Irr­
tum fehlerhaft handelt. Natürlich haben Menschen in ihrer inneren Auseinan­
dersetzung mit dem Bösen diese negativen Handlungsmöglichkeiten und kön­
nen absichtlich falsch handeln. Der nachsichtige Irrtumsgedanke beinhaltet 
daher keinesfalls eine generalisierte Entschuldigung, denn dadurch würden un­
ter einem Deckmantel von Psychotherapie kranke Strukturen „legalisiert“ und 
manifestiert. Vielleicht kann eine nachsichtige Sichtweise in the long run aber 
zu einer seelisch gesünderen Lebenssicht beitragen. Dies mag schwierig er­
scheinen, doch auch die Gedanken der Aufklärung -  zum Zeitpunkt ihrer Pro­
pagierung von vielen als „ketzerisch“ verworfen -  sind im Laufe der Zeit immer 
mehr zum gedanklichen Allgemeingut geworden.
Der zweite Aspekt der Theorie thematisiert die Bedeutung einer Überzeu­
gung. Eine Überzeugung ist dadurch gekennzeichnet, dass Gedanken ausführ­
lich durchdacht wurden und auf diesem Wege eine eigenständige Einstellung 
erarbeitet wurde. Nur diese Form der Gedanken hat Auswirkungen auf unsere 
seelische und möglicherweise auch körperliche Gesundheit.
Daher werden folgende Hypothesen aufgestellt:
• Emotionale Störungen sind die Folge eines kognitiven Irrtums, unabhängig 
davon, ob diese Irrtümer in der Kindheit erworben wurden oder durch er­
wachsene Fehlbewertungen entstanden sind.
• Werden diese Irrtümer in Form einer Überzeugung wirksam, können seeli­
sche Störungen und auch körperliche Krankheiten entstehen.
• Die „objektive Richtigkeit“ einer Überzeugung ist dabei von geringerer Be­
deutung als die Stärke, mit der diese Überzeugung erlebt wird.
256 Es sei kurz daran erinnert, dass für Abaelard (1079-1142) und Heloise (1101-1164) erst die 
Zustimmung zu einem Irrtum zur „Sünde“ wird, was aber aus psychotherapeutischer Sicht 
keinen wesentlichen Zusatz darstellt.
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• Seelische Gesundheit kann dann entstehen, wenn Irrtümer als solche er­
kannt, aufgelöst und durch überprüfte Kognitionen in Form von Überzeu­
gungen ersetzt werden. Dies ist allerdings nur dann nachhaltig möglich, 
wenn ethische Prinzipien die Basis der Überzeugungen bilden.
• Ein nachsichtiges Umgehen mit eigenen und fremden Irrtümern erleichtert 
entsprechende Veränderungen und fördert ein ausgeglichenes Innenleben 
und seelischer Gesundheit.
Die antiken philosophischen Denksysteme sind größtenteils ohne Breitenwir­
kung geblieben. Nicht nur, dass sie sich öfter widersprochen haben und von da­
her für viele unverständlich blieben, sondern sie blieben, nicht nur aufgrund 
fehlender Massenkommunikationsmittel, immer nur auf kleinere Kreise interes­
sierter Menschen beschränkt. Darüber hinaus haben sie es meist nicht geschafft, 
ihre Gedanken in griffige, ethisch motivierte Verhaltensanweisungen umzufor­
men, wie dies für alle religiösen Systeme, allerdings in oftmals dogmatisieren- 
der Form, der Fall ist.
Bezogen auf unsere seelische und körperliche Gesundheit sind auch heute 
noch viele Mythen weit verbreitet, die, werden sie geglaubt und in Form einer 
Überzeugung wirksam, letztendlich tatsächlich Krankheitsgeschehen bewirken 
können. Nicht umsonst gibt es ein Lexikon der Medizinirrtümer (2004). Wir 
haben also grundsätzlich die „delphische“ Möglichkeit, uns krank -  oder auch 
gesund -  zu denken. Vielleicht sollte der Grad der seelischen Gesundheit einer 
Gesellschaft zu einem wichtigen Gradmesser für deren gesunden Fortschritt 
werden, nicht nur das Bruttosozialprodukt, noch einmal abgesehen davon, dass 
„Gesunddenken“ auch finanzielle Ressourcen spart.
Zur Entwicklung seelischer Gesundheit kann ein Gottesbild gehören, aber 
es gibt seelische Gesundheit auch ohne jeden religiösen Bezug. Ein solches Got­
tesbild kann der seelischen Gesundheit aber nur dann förderlich sein, wenn es 
einen den Menschen wohlgesonnenen, keinen strafenden, apokalyptisch den­
kenden Gott beinhaltet. Kann man sich -  wie in Epiktets „Vorsehung“ -  auf ei­
nen Gott verlassen, fördert ein solches Gottvertrauen die innere Basis für seeli­
sche Gesundheit.
Um es deutlich zum Ausdruck zu bringen: Seelische Gesundheit ohne Be­
rücksichtigung ethischer Aspekte ist nur schwer vorstellbar. Im Gegenteil: Erst 
die prohairetische Berücksichtigung ethischer Aspekte fördert die Entstehung 
gesunder und damit nachhaltiger Überzeugungen.
Eine Überprüfung dieser Hypothesen ist wissenschaftlich selbstverständlich 
geboten, auch wenn die konkrete Operationalisierung nicht immer leicht fallen 
wird. Aber er könnte sich im Hinblick auf eine ethisch verantwortbare seelische 




Carr (1992 hat vielen Menschen dabei geholfen, mit dem Rauchen aufzuhören -  
nicht, indem er beispielsweise die Angst vor Lungenkrebs aggraviert, sondern 
indem er Menschen dabei unterstützt, sich in der vorgestellten Rolle als Nicht­
raucher wohl zu fühlen, also über eine veränderte Einstellung ein angenehmeres 
Gefühl herzustellen, als es beim Rauchen auftrat. Wird es uns allen besser ge­
hen, wenn wir lernen, uns in der Rolle eines seelisch gesunden, an ethischen 
Prinzipien orientierten und mit eigenen und den Irrtümern anderer nachsichtig 
handelnden Menschen wohl zu fühlen? Vielleicht dann, wenn wir uns selbst da­
von überzeugen, dass diese Rolle für unser Leben -  und auch für die Gemein­
schaft, in der wir leben - sinnvoller ist.
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